Ernahrungsberatung — Empfehlungen: a_hrs.c"riﬁl

Fett reduzieren
Risiko: Ubergewicht, Leberschaden (Fettleber)

Bevorzuge ungesattigte Fettsduren von Pflanzen und Fisch

Zucker reduzieren
Risiko: Schlechte Zahne, Karies, Ubergewicht
Bevorzuge frisches Obst und Joghurt

Reduziere Haushaltszucker, Honig, Sirup, Fruchtsafte

Salz reduzieren
Risiko: Blutdruck steigt, Schlaganfall droht

Reduziere Fertigprodukte, wirze stattdessen mit Krautern, Pfeffer, Chili

Alkohol reduzieren

Risiko: Schaden an Muskeln, Nerven und Organen, Ubergewicht, psychische Stérungen,
Krebs

SiiRes & Extras Streichfette, Pflanzliche Ole

Eier, Hiilsenfriichte oder

Milch- & produkte Fleischalternativen

... oder Getreideprodukte

... Nlisse & Obst

... (Mineral-)wasser,
Tee & Saftschorle

Moderate korperliche Aktivitat
taglich mindestens 30 bis 60 Minuten
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