Gesunde Erndhrung ist wiChtig far:

Die geistige Hochleistung
Koérperliche Belastbarkeit
Gesundheit
Wohlbefinden

USRS 1.

Typ 2, Bluthochdruck)

Reduziertes Risiko far erndhrungsmitbedingte Krankheiten
(wie z.B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus

Hier geht’s
2URECT
Rezeptvideos

5 Tipps damit du deine Ziele nicht aus
den Augen verlierst:

1. Sprich mit anderen Uber deine Ziele und Fort-
schritte, so erreichst du mehr Disziplin

2. Setze dir Zwischenziele
3. Probiere jede Woche zwei neue Rezepte aus

4. Motiviere dich mit Transformationsfotos von dir
selbst! So kannst du deine Erfolge direkt erkennen

5. Schreibe ein Ernéhrungstagebuch, so weif3t du
am Ende des Tages immer, was du gegessen
hast und behdltst den Uberblick
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Techniker

Empfehlung: Iss pro Tag
3 Portionen Gemuse und
2 Portionen Obst:

1 Portion Gemlise
entspricht z.B.
1 Paprika oder 1 Kohlrabi...
3 Tomaten
2 H&nde voll TK-GemUuse

1 Portion Obst
entspricht z.B.
1 Apfel oder 1 Banane...
2 Hande voll Beeren
1 Hand voll NUsse
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