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NationalelErnahrungsrichtlinieni(2006)
100GebotefiiridielGesundheit OAI E

» 1 [BewegeniSielsichlimiAlltagisoloftiwielmadglichl(zulFulligehen,IFahrradifahren, TreppelstattiLift,
regelmaligesl Sportprogramm):1 Schonil abl einerl halbel Stundel taglichi fordernl Siell nachhaltigl lhre
GesundheitiundilhriWohlbefinden.

» 2 Trinkenl Siel mindestensl 1,50 Liter taglichlinl Formivonl Wasser,l Mineralwasser,lungezuckertem

FriichtelloderiKrauterteeloderiverdiinntenlObstllundiGemusesaften.

» 3 Genielenl Siell reichlich:l Obst,] Gemuse,l Hulsenfriichte,l Nussell undi Getreidelll undi bevorzugt

VollkornproduktelinlalleniVariationen-Ijelofter,ifrischeriundibunteridestolbesser.

» 4 Verwendeni Siell furl diel Zubereitungilundi dasl Anrichteni voni Speisenl nurf qualitativi hochwertige

PflanzendlelwielRapsoliundiOlivendl.
» 5 Konsumiereni Sieltierischel LebensmittelliniMalenl(203maliwochentlich).]Bevorzugeni Siel dabei
fettarmel Fleischi,0 Wurstll undi Milchprodukte.l Wichtig:I Fettrander wegschneiden,] Gefliigell ohnell Haut

essen.

» 600 Essenl Siell regelmafigl Fischi (102mall wochentlich).l Bevorzugenl Siell fettreichel Fischsortenl wie
Lachs,[Thunfisch,IMakrelelundiHeringi(hoheriGehaltlaniwertvollenilOmegal3iFettsauren).

» 7 GreifeniSielseltenizulFertigprodukten,iSnacksiundiFastiFoodi(fallweiselhoheriGehaltlaniKochsalz,
anlungunstigen,igesattigteniundiTransiiFettsauren).

» 8 SpareniSielmitiKochsalz.IWirzeniSielmitlaromatischeniKrautern.lVermeideniSielstarkigesalzene

Lebensmittell(GepokeltelLebensmittel [Knabbergeback,IFertigsaucen).

» 9iSielsolltenieheriseltenlkonsumieren:iSuligkeiten,[KnabbereieniundiSoftdrinks.i(Luxus!)

» 10 SchrankeniSielden(taglicheniAlkoholkonsumiein.i1021AchtellWeinproiTagizumiEssenikonnenibei
vielenlErwachsenenijedochidurchausivoniVorteillsein.




