EVA WILDAUER

ERNAHRUNGSWISSENSCHAFT

Erndhrang wund Beroegung £Lir gesunde 100 Jahre

Ganzheit/iche Gesundhert /st der Zustand
des vo//sténdigen ksrperlichen, gerstigen wund seelischen Wohlberindens.

Was der Korper braucht!

Erndhrung
Bewegung k

Entspannung
Einstellung

(Mindset)

al
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Baugtoffe

* Protein * Wasser

* zusatzliche Funktionen:
Transport, Temperatur, ...

¢ Quellen: Fleisch, Fisch,
Eier, Hllsenfriichte,
Milchprodukte,
Sojaprodukte, Nisse,
Getreide, Kartoffeln,...

* Empfehlung: 30ml pro kg
Kérpergewicht +
Schweilverluste

* Empfehlung: 1g pro kg
Kérpergewicht
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Schutz- und Wirketoffe

* gute Fette ¢ Vitamine, Mineralstoffe,
« Quellen: Niisse, Fisch, sek. Pflanzenstoffe, AQ, ...

Avocado, Oliven, Ole, ...+ Quellen: BUNTES
* Empfehlung: schlechte  * Empfehlung: 5 am Tag

vermeiden, aber taglich

auf ,gute” Fette achten
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Treibetoff

* Kohlenhydrate

* Quellen: Getreideprodukte, -flocken, Brot,
Teigwaren, Reis, Mais, Kartoffeln, Cous-Cous,
Vollkornprodukte, Milch und Hiilsenfriichte

* Empfehlung: es gibt schnelle und langsame
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Ubergicht

Abwechleung
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Man 15t verantewort/ich £2r das, was man .

Und £24r das, was man ncht ted !




