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PRAXISTIPPS

Adjustiere
gesundes Korpergewicht

Wahle gesunde
(Pflanzen, Fisch, Low-Fat Produkte)

Nutze eher statt Kokosfett,
Palmole und tierische Fette

Vermeide oder

Nutze und bereite Speisen
mit

Achte auf Dein
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Q/Schlaf

Energieaufnahme und - verbrauch

ausreichend Bewegung

8.000 -10.000 Schritte am Tag

Vermeide langeres Sitzen

Aufstehen Dehnilibungen

nur drei Mahlzeiten am Tag
langeren Zwischenpausen

gesunden Tag-/Nachtrhythmus

harmonisches Verhaltnis
Tempo, Takt und Rhythmus



@ Wahle gesunde
(Pflanzen, Fisch, Low-Fat Produkte)

mageres Fleisch vermeide verarbeitete Fleischprodukte

Reduziere Fleischverzehr 2-3 mal in der Woche

Geflugelsorten

Fisch



Nutze eher statt Kokosfett, Palmole

{@0 und tierische Fette

Vermeide tierische Fette

Nutze hauptsachlich Pflanzenéle
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Pflanzenole sind cholesterin-

frei
senken Risiko fur Arteriosklerose und Herz-
Kreislauf-Krankheiten. O
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@ Vermeide oder
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ausreichend Gemuiuse und Obst
erst kommt das G, dann das O

Lass es bunt auf Deinem Teller aussehen!




Ein hoher Salzkonsum beeintrachtigt die Zusammensetzung der
Darmbakterien negativ und schwacht auch Immunfunktionen.

Das kann die Auspragung von Bluthochdruck und Diabetes,
eventuell auch von neurologischen Erkrankungen beglnstigen.

daher nicht dein Essen, sondern eine Vielzahl
von .
Pfeffer und Paprika fordern beispielsweise den Fettabbau.
Viele sog. sekundare Inhaltsstoffe dieser Gewurze fordern die
Gesundheit.




Achte auf Dein

g

Wasser
ungesuBte Friuchte- oder Krautertees

1-2 Liter pro Tag

Vermeide Soft- und Energy-Drinks

Alkoholkonsum
5 8 & 1:1:1 Regel:
- g g g Verzicht auf Alkohol 1 Tag in der Woche,
Oooo 1 Woche im Monat, 1 Monat im Jahr




