Die groBten Irrtumer der Ernahrung

90 Prozent der Todesfdlle in der EU* sind auf nicht Ubertragbare Krankheiten wie zum Beispiel
Herz-/Kreislauferkrankungen, Diabetes Typ 2, Krebs, Bluthochdruck ete. zuruckzufuhren.

Hauptverursacher: unsere Ernahrung
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Veganer leben gesunder Bio-Softgetranke sind gesunder Fleisch ist gesund Kinder brauchen SuBes
als industrielle Softgetranke | | __

Vegan ist nicht automatisch ge- Ja, aber nur, wenn man wenig davon Falsch! Kinder brauchen Zart-
sund. Dann waren Chips ia eine . . . s Isst - max. 300g pro Woche. Und auch lichkeit, Zeit und Zuwendung.
gesunde Ernahrung Ve%at# heiRt Bio-Softgetranke sind fur unsere nur frisches Fleisch in Bioqualitat. Sie brauchen Wasser, frisches
Hase dis dick ohna tierische Pro- Natur besser, weil beil ihrer Her- Garntice friechee Dol Datfeida
daitse uné%r; _nﬁatf:f‘zeg nt::?- stellung der Artenschutz gewahr- Empfohlen wird 1 Fleischtag pro Und sie brauchen Bewegung -
AU h N SUBI Ik % - d leistet ist. Doch jedem Softgetrank Woche. Drei Wochen lang an je einem davon allerdings sehr viel,
F;rii ptggjgfe k;nr;geneﬁp Kgr;j.— ISt Zucker zugesetzt, und das Tag Geflugel in Biogualitat und in der
seru?erungsstgffem Zucker und macht es ungesund. vierten Woche eine Portion rotes Zucker macht sie auf Dauer dick,
Geschmacksverstarkern strot- : - Fleisch. krankheitsanfallig und schadet
zen. Bereite deine Nahrung daher T”lr']lf LE'E‘".”E StWESSEE* 335 uma Verarbeitetes Fleisch, also Aufschnitt, ihnen. Ab und zu ein Keks oder
grundsatzlich méglichst naturbe- weitireundiichste, gesundeste un Salami, Schinken, Grillwiirstchen etc., Joghurt ist ok - aber achte da-

am besten kontrollierte Getrank : - ; :
lassen zu. in Dautéchland. istlaut WHO gesichert krebserregend. ETE. dass sich das in Grenzen
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Bio ist immer Bio Dunkles Brot ist Vollkornbrot Musli ist gesund

Schén war's. Oft steht Bio drauf, aber Nein! Nur wenn Vollkorn draufsteht ist auch Vollkorn drin: Nur 10,5 Pro- Nur wenige Muslis sind wirklich
nicht immer ist wirklich Bio drin. Gern zent unserer Brote sind Vollkornbrote, und die sind wirklich gesund. Dort gesund. Oft ist zu viel Zucker drin.

wird mit griner Verpackung gemo- sind Kornhille sowie Keimling erhalten und damit Mineralstoffe wie Achte darauf dass in deinem Miisli

elt. Achte deshalb immer auf diese Eisen, Zink, Magnesium sowie Ballaststoffe und Vitamine. Beim - ls 1 Zuck 00
%iegel: WeiBmehl sind diese wertvollen Ballast- und Nahrstoffe entfernt. Ubrig HE;F;L;S 28 clcear proiil g

bleibt im Wesentlichen Starke, also Zucker. Wer viele WeiBmehl-
e\ Il 20\ Produkte wie Pizza, Kuchen, Nudeln, Kekse, Croissants, Baguette etc. Erst recht bei Mislis fiir Kind
—— [ . . isst, hat daher auch ein hoheres Risiko fir Ubergewicht und Fettleber. D;SS :ﬁd m:iISt L;,Salﬁreurzuél;f

— . | . bomben. Schneide leckeres Obst in
Produkte mit diesen Siegeln garan- Wir essen aktuell circa 20 g Vollkorn pro Tag - 230 g Vollkorn pro Tag dein Miisli, wenn du es siif magst.

tieren dir echte Bio-Oualitat. waren gesund.
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