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FUR ERWACHSENE UND KINDER UBER 6

Pflanzen-dominierend, verschiedenartig, Kohlenhydrate mit einem niedrigen Starkegehalt,
entziindungshemmend, hohe Nahrstoffdichte — Prioritaten fiir gesundes Essverhalten!

Tagliche Einnahme von einer verschiedenartigen, abwechslungsreichen und ausgewogenen Auswahl einer
frischen, weitgehend unverarbeiteten Vollwertkost mit einem Makronahrstoffverhaltnis von ungefahr 20%
Protein, 25% komplexen Kohlenhydraten und 55% gesunden Fetten. Durch Intervallfasten, welches 5 oder
mehr Stunden zwischen den Mahlzeiten beinhaltet und 12 Stunden oder mehr nachtsuber, verbunden mit

regelmassigem Sport und reichlicher Erholung, wird die Basis eines gesunden Lebensstils gebildet.
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TAGLICHER ‘TELLER’ (unbehandelt) - mit reichlich (unbehandelt) (Glutenfreies Vollkorn-

gesunden Fetten | getreide und Pseudo-

I Getreide) z.Bsp. Amarant,
6 Farben des ‘Regenbogens’ (grtin, rot, gelb, Buchweizen, Hirse, Hafer

orange, blau/schwarz/lila, weiss/hautfarben) Quinoa, Zwerghirse, Reis
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6SZ KONZENTRIERTE

NAHRSTOFFE PROTEIN-REICHE

z.Bsp.: unbehandelte Krauter LEBENSMITTEL
und GewUrze, Krautertees, - mit reichlich gesunden
Nahrungserganzungsmittel Fetten
10 RICHTLINIEN
0 Makronahrstoffzusammenstellung nach e Kochen mit hohen Temperaturen vermeiden (braten, e Kleine Zwischenmahlzeiten vermeiden
Energiebeitrag (Kj od. kcal) sollte ungefahr grillen, BBQ), ausser nur kurz. Das Zerstoren der und versuchen 5 Stunden Pause zwischen
20% Protein (4 kcal/g) (pflanzlicher- und/oder Proteine, Fette, Gemiise, Balaststoffe und anderen den Mabhlzeiten einzuhalten
tierischer Herkunft), 25% Kohlenhydrate mit Kohlenhydraten durch starkes Erhitzen minimieren Mindestens 1,5 Liter Quell- oder gefiltertes
hohem Ballaststoffanteil (4 kcal/g) und 55% durch das Verwenden von langsamen Kochmethoden 9 Wasser téglic'h, swischen den Mahlzeiten, trinken
gesunde Iiet'Fe © kf:al/g) ’be!nhalten.- bas!erend Gesunde Fette wie natives Kokosnussol, (mehr, wenn intensiver Sport betrieben wird)
auf dem taglichen ‘Teller’ wie oben illustriert 3 _ T e _
_ _ _ naturtriibes natives Olivendl extra, Disteldl, natives Nahrungsmittel welche Empfindlichkeiten,
9 verzehr von stark industriell verarbeiteten Avocadodl und Butter oder Butterschmalz (nur Intoleranzen oder Allergien hervorrufen vermeiden
Lebensmitteln minimieren und alle wenn keine Laktoseintoleranz besteht) zum _ o
raffinierten Kohlenhydrate vermeiden Kochen verwenden. Andere gesunde Fette als Den Rat eines qualifizierten und erfahrenen
@ Téglich viele frische, rohe oder leicht gekochte  Zusatz zu anderen Nahrungsmitteln beinhalten E;”ae*r‘:;zgz:*épf;‘;gr"]"t‘:lf;‘:ghBeenzL” ':’ei‘;ﬁ’e‘;”f
pflanzliche Nahrstoffe konsumieren (Gemiise Leinsamen-, Hanfsamen- und Macadamiadle vor? Nahrstoffen. Krautertees und?oc?er
und Obst, im Verhaltnis von ungefahr 4:1) Viele frische und unbehandelte Krauter und Nahrungs-erg'ain’zungsmitteln (konzentriertes
welche alle 6 Farben des ,Regenbogens’ vorzugsweise Bio- Gewiirze essen, zusammen Vorkommen von Nahrstoffen)
enthalten (griin, rot, gelb, orange, blau/ mit Krautertees (mit echten Krautern/
schwarz/lila, weiss/hautfarben). Gewiirzen, ohne Geschmackstoffe) slliance for
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