DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Eine ausgewogene Ernidhrung ist entscheidend, um bei optimaler Gesundheit
zu bleiben. Die Erndhrungspyramide ist ein visueller Leitfaden, der Thnen
hilft zu verstehen, wie Sie ausgewogene Mahlzeiten aufbauen kénnen, um Ihr

Wohlbefinden zu férdern.

Die Ernihrung sollte abwechslungsreich sein und gut iiber den Tag verteilt

werden, um die Nihrstoffe zu liefern, die der Kérper braucht, um richtig zu R

funktionieren. 'W‘w QW d (14 ﬁlxlf
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Stdrkehaltige Lebensmittel
(Nudeln, Reis, Griefs,
Kartoffeln, Brot,
Hilsenfriichte ...)

Eiweiffhaltige
Lebensmittel (Fleisch,

Fisch, Eier)
ZUCKER
Den Konsum einschrénken
FETTE (2 Essléffel/Mahlzeit/Pers.).
Gute Fette wihlen
(Olivensl, Rapssl)
Fette
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(je mehr, desto

besser!)

1 Milchprodukt pro Mahlzeit. 4
MILCHPRODUKTE Joghurt, Milch, Quark, Kéise (40 g) Wasser un

dhnliche Getrdnke

Milchprodukte

OBST p ND Genuss-Lebensmittel (-2
GEMUSE (optional) &3,

1 Portion zu jeder Mahlzeit.
Reis, Nudeln, Grief3, Quinoa, Kartoffeln,
Hiilsenfriichte (Linsen, Kichererbsen)
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