LAHUNGEN UND VOLLEGEFUHL

Wertvolle Ernahrungshinweise fir Sie.

Es ist gunstiger, jeden Tag mehrere kleine Mahlzeiten zu sich zu nehmen, als wenige
grol3e (v. a. bei Menschen mit Gewichtsproblemen). Lassen Sie sich aul3erdem Zeit
beim Essen und kauen Sie gut. Der Verdauungsvorgang beginnt bereits im Mund.
Bezuglich der Nahrungsmittelauswahl empfiehlt sich eine ballaststoffreiche,
gemischte Kost.

Folgende Lebensmittel sollten Sie meiden:

Blahende Lebensmittel — alle Kohlsorten, Zwiebeln, Hilsenfriichte (Erbsen,
Linsen, Bohnen)

Verfeinerte (stark gewilrzte/gesifite ) Nahrungsmittel und Speisen
Kohlendioxidhaltige Getranke

Fur eine ballaststoffreiche Kost ist zu bertcksichtigen:

Bevorzugen Sie Getreideprodukte aus ungeschaltem Korn (z.B.
Vollkornprodukte, ungeschélter Reis).

Essen Sie nach Moglichkeit etwa die Halfte der Nahrungsmittel roh (z.B. Obst,
Gemiuse, Nusse).

Essen Sie mdglichst wenige Fleischprodukte.

Nehmen Sie so wenig Zucker wie mdglich zu sich.

Schranken Sie Ihren Salzkonsum ein — nicht salzen, sondern wirzen!
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