Grundlagen der Erndhrung

Der Korper braucht viele verschiedene Nahrstoffe, die alle durch unterschiedliche
Lebensmittel geliefert werden. Daher sollte die Ernahrung so abwechslungsreich wie moglich
sein. Nichts ist verboten — auf die Menge kommt es an! Einseitiges Essen ist auf Dauer
schadlich, denn dann nehmen Sie bestimmte Nahrstoffe im UbermaR auf, wahrend andere
lebensnotwendige fehlen. Das kann zu gesundheitlichen Problemen fuhren. Wie eine
abwechslungsreiche Erndhrung aussieht, erklart Ihnen die Erndhrungspyramide.

Hier sind die Lebensmittel in sechs Gruppen zusammengefasst:
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Extras: Knabberaien,
Sifles, fette Snacks
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Milch und Milchprodukie,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eler
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e Songs lerobunds, O sad indodeear

Vielseitig essen heildt: Essen Sie aus jeder Lebensmittelgruppe etwas.
Orientieren Sie sich dabei an der GroRRe des jeweiligen Pyramidenfelds:
Grol3es Feld: Essen Sie Lebensmittel aus dieser Gruppe oft und reichlich.
Kleines Feld: Gehen Sie mit diesen Lebensmitteln sparsam um.
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