Fachchinesisch, wir Gbersetzen! Tipps und Tricks fur einen gesunden Einkauf!

. sekundéare Pflanzenstoffe ?

. Functional Food ? ESUNDHEITSREFERENTEN

. Probiotisch ?

. CLA? Katja Mann Wir
. DHA ? Nicole Vonend Beraten
. ALA ? Begleiten

. Palm- und Haferdl ? Organisieren
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Grundnéhrstoffe

Sie kennen lhren BMI und?

Alkohol: O—M—
1
Wein

Schnaps |
Likze o

Zucker: O—————— g
Schakotade
Kuichen, Torten L
Hamélade .
Bonbons
Gammibarchen

phlanzhche Ole
Margarine
Milchprodukte

verBargenes Feft i flesayirst
Subigherten, Kuchen

Eiweif:
Fisin

Milch-und Mitchprodukte
fettarme Aeischinaten
und Flanch

I o
{hallaststoffraich)  Obst

Gemiise
Hulsenfruchte
Rantoffein
Vollkaniress.
Volikomnudeln
voltkombeot

Getrianke: 0—————
Mimerabwasser

Fragen des Alltags

« Darf ich abends noch was essen?

« Kann ich mit cholesterinsenkenden
Nahrungsmitteln vorbeugen?

- Butter oder Margarine?

« Viele Mahlzeiten tagl., oder lieber nur 3?

« Zucker oder Suf3stoff?

- Kohlenhydrate ja oder nein?

«  Wie viel Fett ist zu viel?

+ Viel trinken aber wie?

« SiuRigkeiten ohne Fett?

Produkte im Vergleich!

Taglich erreichen uns neue Nachrichten Gber
Wundermittel die unser Fett schmelzen las-
sen oder unseren Hunger minimieren. Wel-
che Wunderprodukte halten, was Sie ver-
sprechen?

AKTUELL!!l Was sind Transfette und wie
gefahrlich sind Sie wirklich?

Das richtige Pflanzendl

Es gibt unzéhlige Pflanzendle, welches
schmeckt Innen? Finden Sie dies bei einem
Speisetl-Test heraus. Sie erfahren wie viel
wirklich drin steckt und wie viel Ihr Kérper
bendtigt.
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Wie viel Energie brauche ich wirklich und
wie viel darf ich zu mir nehmen? Sie erfah-
ren welche Faktoren lhr Kdrpergewicht be-
einflussen und in wie weit Sie dem entge-
genwirken kénnen.

10 Regeln der DGE

sehr starkes Ubergewicht

deutliches Ubergewicht

leichtes bis méssiges
Ubergewicht

Mormalgewichi

Bmi-Wert 20 25 3ﬂ 35 4ﬂ

BMI= Korpergewicht in kg/
Korpergrofl3e in m2




