DIE PYRAMIDE
DER MEDITERRANEN
ERNAHRUNG

Herzhafter Genuss

* massvoll und bewusst geniessen

* schwarze Schokolade ist «herzgesund»

* Fruchte und Beeren nach Saison bevorzugen

Hochwertige Eiweissbeilagen

* 1-2 Fischgerichte pro Woche (reich an
n-3-Fettsauren)

» 2-3fleischlose Tage pro Woche/wenig Wurstwaren

* Einbezug von Eiern sowie Fleischersatzprodukten
(z. B. Tofu) als Eiweissbeilage empfohlen

Fiir starke Knochen, Vorbeugung von

Osteoporose

* 3-4 Portionen am Tag (1 Port. entspricht
z. B. 2 dI Milch oder 180 g Joghurt)

* wichtige Eiweissquellen

Hochwertige Nahrungsfette
* Oliven- und/oder Rapsol fur die kalte Kiiche
* Warme Kuche:
* Olivenol bei massvollem Erhitzen (bis 180 °C)
+ High-Oleic-Ol bei starkem Erhitzen (tiber 180 °C)
* Margarine auf Rapsoélbasis oder wenig Butter
als Aufstrich
* Einbezug von Nissen, insbesondere Baumnussen

Wertvolle Energiequellen, viele Vitamine

und Fasern

* 3—4 Portionen am Tag

* Vollkornprodukte einbeziehen

* Hulsenfruchte einbeziehen (wertvolle
pflanzliche Eiweissquelle)

Reich an Antioxidantien/sekundaren
Pflanzenstoffen (Schutzstoffen)

* 5 Portionen am Tag, davon mindestens 2 roh
» Zwiebeln, Knoblauch, Krauter reichlich

* abwechslungsreich und saisonal
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DIE 10 GOLDENEN
REGELN

fur ein langeres und gesiinderes Leben

1. Nicht rauchen

2. Bewegung
Mindestens eine halbe Stunde Bewegung taglich
in Form von Alltagsaktivitaten oder Sport, z. B.
— Gartenarbeit und Putzen
— Treppe statt Fahrstuhl benutzen
— mit dem Velo zur Arbeit
— Spaziergang, gemuUtlicher Vita-Parcours

3. Eine mediterrane Ernahrung beugt Schlaganfille,
Herz-Kreislauf- und Krebs-Krankheiten vor

4. Gemiise und Friichte — 5 am Tag in verschiedenen Farben

5. Sissigkeiten und gezuckerte Snacks massvoll

6. Zuriickhaltend salzen und vermehrt Krauter und Gewiirze
verwenden. Salzige Snacks und Fertigprodukte meiden

7. Alkohol geniessen und nicht giessen
Mit dem Essen taglich maximal 1 bis 2 dI Wein far Frauen
und 2 bis 3 dI Wein far Manner.

8. Nimm dir Zeit und nicht das Leben
Iss gemutlich und mit Freude, aber beende den Genuss,
bevor du Ubersattigt bist.

9. Achte auf dein Korpergewicht und beuge Ubergewicht vor

10. Es ist nie zu spit, den eigenen Lebensstil positiv zu verdandern
Gonne dir Ruhe und Entspannung und nimm
dir mehr Zeit fur die schonen Dinge im Leben.
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