BASISWISSEN

GESUNDE ERNAHRUNG

HABEN SIE
NOCH FRAGEN?

Unsere Ernahrungsberaterin hilft gern.

EINFACH GENIESSEN
GESUND + AKTIV

A -
‘ \\ Franziska Gimmler,
o Erndhrungswissenschaftlerin

ernaehrung@famila-nordwest.de

4 Gesund handeln.

Die 3 Komponenten fiir mehr
Lebensqualitat - Ernahrung,

Gesund & lecker? Ja, das geht.
Einfach genieB3en ohne Diatplane

Bewegung und Entspannung. und Verbote.

Erndhrung: Alle Lebensmittelinhalts-
stoffe haben im Kérper bestimmte
Funktionen und entscheiden Uber
Gesundheit, Fitness und Wohlbefin-
den. Wertvolle Aktivstoffe aus Obst,
Gemise und vollem Korn kénnen
der Entstehung degenerativer Er-
krankungen wie Krebs und Herz-
Kreislauferkrankungen vorbeugen.

Bewegung: Finden sie einen Aus-
gleich und integrieren Sie gezielt
Bewegung in lhren Alltag. Korper-
liche Fitness tragt entscheidend zu
lhrem Wohlbefinden bei.

Entspannung: Vergessen Sie dabei
aber nicht die Pausen! Tanken Sie
neue Energie durch bewusste Ent-
spannung und genussvolles Essen
im netten Ambiente.

Keine komplizierten Didten, kein Kalorienzah-
len, nichts weglassen. Geschicktes Kombinie-
ren der einzelnen Lebensmittel ist der Trick.

So wird ausgewogene Ernahrung ganz leicht
zum Kinderspiel.

Gesundes Essen beginnt schon beim Einkauf.
Gehen Sie in kleinen Schritten zum Erfolg:
Neben der Fertigpizza wandert auch wieder
einmal ein Salat in den Einkaufskorb? Weiter
so, Sie sind auf einem guten Weg!

Nutzen Sie die Fulle der Natur als natdrlichen
UnterstUtzer Ihrer kérpereigenen Abwehrkraft
und entdecken Sie die Wertigkeit von Lebens-
mitteln neu. Los geht’s!
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Antwort per E-Mail innerhalb
von 2-3 Tagen.

Erndhrungsservice:

famila Verbrauchermarkt
Einkaufsstatte GmbH & Co. KG
Brunnenstralle 37, 26789 Leer

0491/808 - 940

Telefonische Beratung
mittwochs von 14.00 - 17.00 Uhr

In unregelmafigen Abstéanden finden
Veranstaltungen zum Thema Ernah-
rung in lhrem Markt statt. Termine

konnen Sie im Internet einsehen.

> www.famila-nordwest.de




RAUS AUS DER
ROUTINEFALLE -

REIN IN EIN

GESUNDES LEBEN!

Wenig beachten - viel erreichen:
So kommen Sie gesund & vital
durch den Tag...

Nehmen Sie sich auch immer wieder vor, ge-
stnder zu leben? Aber der Alltag macht Ihnen
einen Strich durch die Rechnung: Stress im
Job, Hektik bei der Arbeit und nebenbei noch
Snacks gegen den Hunger. Nach Feierabend
schnell den Haushalt erledigen, eben noch ein-
kaufen und dann erschopft auf’s Sofa fallen.

Auf Dauer konnen sich aus Stress, Bewegungs-
mangel und FastFood-Vorlieben Ubergewicht
und Erkrankungen entwickeln. Lassen Sie es
nicht so weit kommen. Uberwinden Sie Ihre
Routinefalle und tun Sie etwas fur sich selbst!

Famila zeigt Ihnen, wie Sie durch kleine Veran-
derungen grofse Wirkung erzielen.

Vielfalt gewinnt:
Abwechslung durch
einen gesunden Mix!

Geniellen Sie alle Pro-
dukte. Rdumen Sie den
unterschiedlichen Le-
bensmitteln aber ei-
nen gréleren oder
kleineren Stellen-

wert in

Speiseplan ein
— wie in der
Pyramide

gezeigt.

lhrem

5 PORTIONEN

6 PORTIONEN

" Gesund & vital durch den Tag.

+ Bewegung
+ Entspannung

Sparsam:

v 2-3 Stlcken Schokolade oder
v 1 Portion Knabberartikel

v alkoholische Getranke

Taglich wenig:
v 1-2 Essloffel Raps-, Oliven- und Sojadl -
v 1-2 Essloffel Streichfett

Taglich und regelmatig

(vorzugsweise fettarme Varianten):
v 2-3 Portionen als Milch, Joghurt, Quark,
Kése, Buttermilch, Kefir, Ayran

Wochentlich:
v 2 Portionen Fisch (vorzugsweise Seefisch,
1 Portion als fetter Fisch)
v 2-3 Portionen Fleisch (vorzugsweise fettarm)
v 2-3 Portionen Fleischwaren (z.B. Schinken, Wurst)
v 3 Eier (auch versteckte Eier in Keksen und
Nudeln beachten)

Taglich und reichlich

(hauptsachlich aus Vollkorn):
Brot (4-5 Scheiben) und
Nudeln (200-250 g, gekocht) oder
Reis (150-180 g, gekocht) oder
Kartoffeln (ca. 250 g, gekocht)

3 Portionen Gemdse (frisch, als Salat,

Hulsenfrichte, TK-Gemuse, Dosengemse, Gemisesaft)
2 Portionen Obst (als Frischobst, aus dem Glas oder

als Kompott/Mus, nicht tdglich als Saft)
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mind. 1,5 Liter kalorienarme Getranke (Mineralwasser,
Tees, Kaffee und koffeinhaltiger Tee in Mal3en)



