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Immer mehr Begriffe kommen heutzutage in
Zusammenhang mit unserer Erndhrung auf.
Ob Light, Zero, Veggie, High Protein oder
kalorienreduziert.

AuBerdem wird man aus den ganzen Inhaltsstoffen
auch nicht mehr schlau.

Es gibt aber ein paar einfache Mittel und Wege

gesunde Lebensmittel von ungesunden zu
unterscheiden.




Durch die falsche Ernahrung hekommt dein
Korper nicht die Nahrstoffe die er henotigt
==) Esfolgen Schiappheit, Miidigkeit und die

hast nicht die volie Kraft
==) Weitere Folgen konnen koronare
Herzkrankheiten und Arterioskierose sein




WAS KANNST DU JETZT TUN?
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SCHREIBE DIR EINE WOCHE
LANG WIRKLICH ALLES AUF
~ IMAS DU ISST UND TRINKST.

DIES ERZEUGT EIN
ERSTANDNIS DAFUR, WAS
U EIGENTLICH ZU DIR
IMMST.




KOHLENHYDRATE SIND
EIN WICHTIGER
ENERGIELIEFERANT.

FUR EINEN AKTIVEN
ALLTAG, VOR ALLEM

WENN DU SPORTLICH
AKTIV BIST, WIRD DIR
OHNE KOHLENHYDRATE
DIE ENERGIE FEHLEN




AGHTE AUF EINE GEREGELTE
FETTZUFUHR

FETT IST NIGHT SCHLEGHT!
NUR DAS VERHALTNIS DER
FETTE ZUEINANDER ZAHLT.

NIMM VIELE MEHRFACH
UNGESATIGTE FETTE ZU DIR.

DAHER MEIN TIPP: ISS ZWEI
BIS DREI MAL PRO WOCHE
FETTIGEN FISCH




SIE NEHMEN DEN
WICHTIGSTEN PLATZ IN
UNSERER ERNAHRUNG EIN.
DIE STRUKTUR UNSERER
ZELLEN WIRD ERST DURCH
PROTEINE MOGLICH
GEMAGHT.

AGHTE AUF EINE
GEREGELTE ZUFUHR - MAN
SPRICHTVON 0,8 BIS 19
G/KG KORPERGEWICHT




- VITAMINE SIND GUT FUR
WACHSTUM UND
GENESUNG.

AUBERDEM LASSEN SIE
DEN KORPER RICHTIG
FUNKTIONIEREN.

' AGHTE DARAUF
AUSREICHEND OBST UND
GEMUSE UND VOR ALLEM
ABWECHSLUNGSREICH
LU ESSEN



BALLASTSTOFFE SIND SO
GUT WIE UNVERDAULICH. -
DIES IST ABER NICHT
SCHLEGHT!

BALLASTSTOFFE
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LOSLICHE BALLASTSTOFFE
ERZEUGEN EIN
SATTIGUNGSGEFUHL,
WELCHES LANGE ANHALT.
DIES SCHUTZT DICH VOR
HEIBGHUNGERATTACKEN




DER KORPER BESTEHT ZU
EINEM GROBEN TEIL AUS
WASSER. DAMIT ER RIGHTIG
FUNKTIONIERT WIRD
AUSREICHEND WASSER
BENOTIGT.

AUBERDEM ERZEUGT WASSER
AUCH EIN
SATTIGUNGSGEFUHL.
VERSUCHE MINDESTENS 19
LITER/TAG ZU TRINKEN



WENN DER HERD ODER
OFEN DOCH SCHON
LAUFT, DANN MACH DIR
DOCH EINFAGH MEHR ZU
ESSEN.

NIMM DIE ZWEITE
PORTION AM NACHSTEN
TAG MIT AUF DIE ARBEIT

UND LEBE GESUND!
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VERSUCHE DEINE
SNAGKS IN FORM VON
GEMUSE UND NUSSEN ZU
HOLEN.

NUSSE LIEFERN DIR SEHR
GUTE FETTE UND
SATTIGEN AUCH.

AGHTE HIER ABER AUF
DIE KALORIEN!




80/20 IST IN FAST JEDER
LEBENSLAGE EINSETZBAR!

VERSUGHE 80% DEINER
ERNAHRUNG DURCH
GESUNDE AUSGEWOGENE

DIE ANDEREN 20%
KANNST DU DIR GERNE
AUCH MAL WAS GONNEN!



AUGH HIER GILT:
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ES GIBT IMMER WIEDER
NEUE STUDIEN UBER
ERNAHRUNG. AUBERDEM
S DR S 38 | FINDEST DU IN VIELEN
i | - ZEITSCHRIFTEN NEUE
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HOMERAGE




