NACHHALTIG
GUTER ERNAHRUNG
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TAG MIT
NAHRHAFTER
SPEISE STARTEN




BEI HEISSHUNGER
GESUNDE SNACK-
ALTERNATIVE
PARAT HABEN

Z.B. GETROCKNETE FRUCHTE,
APFEL, NUSSE




WENIGER KAFFEE

Z.B. GRUNER TEE MIT VIELEN

ANTIOXIDANTIEN




ERSTELLEN

UNGESUNDES ESSEN
AUSSORTIEREN
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LANGSAM ESSEN & KAUEN

BEWUSST HANDY, LAPTOP

USW. ABSCHALTEN
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WASSERKRUG
IN DER NAHE HABEN

REGELMASSIG TRINKEN
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@ TAGLICH MIND. 30 MIN

BEWEGEN

TREPPEN STEIGEN, IN DER FRISCHEN LUFT
SPAZIEREN, YOGA, RADFAHREN




’) ZIELE SETZEN

Z.B.IN1TMONAT
MOCHTE ICH FITTER SEIN.




WENIGER FLEISCH,
MEHR GEMUSE

MEHR HULSENFRUCHTE L
& GETREIDE ESSEN
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FERTIGGERICHTE
~ MEIDEN

FRISCH KOCHEN ODER
FRISCHES CONVENIENCE FOOD




UNSERE GESUNDHEIT IST
UNSER HOCHSTES GUT.

i NACHDEM WIR NUR DIESEN EINEN
KORPER HABEN UND ZU UNSERER
LEBENSZEIT EIN ABLAUFDATUM GEHORT,
WIRD ES ZEIT, SICH AUF SEINE
o BEDURFNISSE ZU KONZENTRIEREN:

SEINEN APPETIT AUF GUTE N.AH RSTOFFE.
UNKOMPLIZIERTES UND KOSTLICHES
ESSEN, DAS GESUND IST ODER MACHT.

DAMIT KANNST DU AUS DEM VOLLEN UND
DER FULLE DES LEBENS SCHOPFEN ODER
VOLLKOMMEN NEU DURCHSTARTEN.
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