
Was bedeutet eine ausgewogene/gesunde Ernährung?

 Alles ist erlaubt! – die Dosis macht‘s aus
 Ballaststoffreiche Ernährung 

(Vollkornprodukte, Gemüse und Obst)
 Hoher Gemüseanteil 
 Wenig stark verarbeitete Lebensmittel 

(‚Junk Food‘)
 Zuckerarm, salzarm und optimierte Fettauswahl
 Alkohol in Maßen 
 regelmäßige Mahlzeiten (3 -5 Mahlzeiten/Tag)

bei den  3 Hauptmahlzeiten die Mahlzeitenzusammenstellung beachten

LEISTUNGSSTARK DURCH G‘SUNDE ERNÄHRUNG

WICHTIG:

keine 
Verbote!

Eine ausgewogene und gesunde Ernährung hat einen positiven Einfluss auf 
Deine körperliche und geistige Leistungsfähigkeit. 

• Du bist stressresistenter
• Du hast mehr Energie und Kraft im Alltag
• Du steigerst deine körperliche und geistige Leistungsfähigkeit
• Du verbesserst deine Lebensqualität

Mahlzeitenzusammenstellung anhand eines Tellers

Eiwieß Sättigungsbeilage Gemüse

z.B. Kartoffeln, Teigwaren, 
Brot/ Gebäck … 
VOLLKORN bevorzugen 

z.B. Fleisch, Fisch, Ei, Milch 
und Milchprodukte, Soja und 
-produkte, HülsenfrüchteGemüse und/oder Salat

2 Portionen Obst/Tag 

www.essen-leib-seele.at


