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Gesunde Erndhrung auf einen Blick R

Gesunde Ernahrung liefert dem Korper alle Nahrstoffe,
die er braucht, um fit und leistungsfahig zu bleiben.

Um sich gesund zu ernéhren, brauchen Sie keine
komplizierten Plane oder strikten Diaten.

Milch, Fisch, Fleisch und Eier

= taglich 2 Portionen Milch oder
Milchprodukte wie z.B. Quark, Kase
oder Joghurt

= 1 bis 2 Portionen Fisch in der Woche

= 2 Portionen Fleisch oder Wurst in der
Woche

= 1FEipro Woche reicht aus

Sie kdnnen weiterhin die Gerichte und
Lebensmittel essen, die Sie gerne mogen.

Gesunde Ernédhrung sollte etwa zur
Halfte aus Obst und Gemiise
bestehen. Etwa ein Drittel sind

die Getreideprodukte. Die

anderen Lebensmittelgruppen
sind entsprechend weniger.

Getreideprodukte
und Kartoffeln

= z.B.Reis, Nudeln, Brot oder
Haferflocken
= Vollkornprodukte bevorzugt

Obst und Gemiise

= idealerweise 5 Portionen am Tag

= mindestens einmal pro Woche
Hulsenfriichte wie Erbsen,
Linsen oder Bohnen

Niisse, Ole etc.
= téaglich eine handvoll

Epsse, Samen und Weitere Tipps:

. eg\:\,r;ei bis 2 = trinken Sie taglich 1,5 bis 2 Liter
Essloffel Fette ungesBte Getranke wie Wasser
oder Ole pro Tag oderTee .

= pflanzliche Fette = bevorzugen Sie frische Lebensmittel
Eevorzu t vor Fertigprodukten, da sie viel Salz,

9 Zucker oder Fett enthalten kdnnen

= SURigkeiten und Snacks gehodren
nicht zu einer gesunden Ernahrung.

_ . . . GenieRen Sie sie bewusst undin
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% u.a. mit einfachen Mahlzeiten-Beispielen ohne Ausnahme...
2 https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesunde-ernaehrung/was-ist-gesunde-ernaehrung
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