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Fett

* Hauptenergiereserve

» wichtig fiir Gehirn, Herz, Haut und
Karperwirme

» Vitamine E, D, A + K sollen mit Fett
gingenommen werden

& Rapsél, Leingl, Walnussil « Hanfsl
& Transfette aus industrieller Hirtung

EiweiB (Proteine)

+ Boumaterial fir Muskeln, Organe,
+ Blut und Immunabwehr

» Kirper besitzt keinen Eiweilspeicher

= regelmifige Eiweileinnahme ist
wichtig

Kohlenhydrate

» wichtiger Energielieferant

» auf schlechte Kohlenhydrate bitte
verzichten (Schokelade, Cornflakes,
Weillbrot, Siiligkeiten, Fast Food)

» Industriezucker méglichst meiden

Ballaststoffe

+ fir eine gesunde Darmflora
» binden Schadstoffe aus dem Kérper
= natiirliche Sattmacher

sind hauptsdchlich in pflanzlichen
Produkten enthalten
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