ERNAHRUNGS GUIDE

5 TIPPS FUR EINE
AUSGEWOGENE
ERNAHRUNG

DIANA MATHIER



Dic ersten Schritte ftir ¢in gesundes I.eben:

1

Fokus auf unverarbeitete Lebensmittel

Beginne damit, frische, moglichst unverarbeitete Lebensmittel wie Gemuse,
unverarbeitete Lebensmittel wie Gemuse, Obst, Vollkornprodukte, Nusse, und Samen
in deinen Speiseplan aufzunehmen. So bekommst du die wichtigsten Nahrstoffe und

vermeidest unnotige Zusatzstoffe.

Trinke ausrcichend Wasser

Setze dir zum Ziel, taglich genugend Wasser zu trinken (ca. 1.5-2 Liter, je nach Bedarf).
Wasser hilft bei der Verdauung, reguliert den Stoffwechsel und unterstutzt viele
Koérperfunktionen.

5

Planec deine Mahlzeit im Voraus

Plane jede Woche eine Auswahl an Mahlzeiten, um gesunde Entscheidungen zu
erleichtern und Stress beim Kochen zu reduzieren. Das kann auch dazu beitragen,
ungesunde Snacks zu vermeiden und abwechslungsreicher zu essen.

9

Achte auf Portionsgrossen und Sattigung

Lerne, auf dein Hungergefuhl zu horen und iss in einer entspannten Atmosphare. Iss
langsam und achte darauf, wann du satt bist, um Uberessen zu vermeiden.

5

Erhohe den Gemiiscanteil

Versuche, zu jeder Mahlzeit eine Portion Gemuse einzubauen. Gemuse liefert viele,
Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe, die fur eine gesunde Verdauung und
allgemeines Wohlbefinden wichtig sind.



