Markus Wintersteller - Erndhrungsberatung fiir Kinder und Jugendliche

7 Erndahrungstipps
so verbesserst du deine Gesundheit

Vitalstoffaufnahme durch taglichen Verzehr von
Obst & Gemiise erhohen — versorgen den Korper
mit Vitaminen, Mineralstoffen, Phytaten,
sekundaren Pflanzenstoffen und Enzymen

Gesundes Protein konsumieren - ist der Baustoff
des Korpers > Hilsenfriichte, Niisse & Samen,
Getreide, Fisch, Joghurt, mageres Fleisch

Fett sparsam einsetzen - gesunde Ole wie
Rapsol, Olivenol und fur Salate auch
Leindl/Nussdl verwenden; tierisches Fett
reduzieren, Frittiertes vermeiden

Niisse & Samen essen — versorgen uns mit B-
Vitaminen, Mineralstoffen, pflanzlichem Protein
und gesunden Fetten; Tipp: Sprossen und
Keimlinge

Hulsenfriichte in den Speiseplan integrieren —
viele Ballaststoffe, Protein und Mineralstoffe wie
Eisen, Magnesium und Kalzium

Vollkorngetreide-Anteil erh6hen — enthalt viele
verdauungsfordernde Ballaststoffe, B-Vitamine
und Mineralstoffe wie Eisen und Zink

Zum Wirzen Gewiirze und Krauter verwenden —
gesundheitsforderliche Phytate, Senfdle und
Antioxidantien; Beispiel: Oregano, Kurkuma

© Markus Wintersteller



