Gesundheit beginnt mit der richtigen Ernahrung

Essen halt uns am Leben

Gesunde Erndhrung ist die Basis fur unsere Lebenserhaltung. Sowohl kérperliches,
geistiges, psychisches und soziales Wohlbefinden werden maf3geblich Uber unsere
Ernahrungsgewohnheiten geregeilt.

Unser gesamtes AuBeres und unsere Leistungsfahigkeit wird tiber unsere
Nahrungszufuhr gesteuert. Eine hochwertige angepasste Ernéhrung ist die
wesentliche Voraussetzung fur unsere Gesundheit.

Die Versorgung des Koérpers mit allen Nahr- und Wirkstoffen und einer
ausreichenden Menge an Begleitstoffen ist Vorraussetzung fir Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden des Menschen.

In einer gemischten Kost - die nicht einseitig auf bestimmte Nahrungsmittelgruppen
beschrankt ist und reich an rohem Obst, Gemiise, Milch- und Vollkornprodukten ist -
sind alle lebensnotwendigen Stoffe enthalten.

Fehlen in unserer Nahrung Uber einen bestimmten Zeitraum verschiedene
Inhaltsstoffe (z.B. Vitamine), kommt es zu Mangelkrankheiten.

Nicht alles, was schmeckt, tut uns gut:

In unserem Lebensraum werden dem Korper bestimmte Nahrstoffe eher zu reichlich
zugefuhrt ( z. B. Fette), dies verursacht verschiedene Wohlstands- (Zivilisations-)
Krankheiten, wie Fettleibigkeit, Diabetes, Gicht, Herzinfarkt....

Zum Entstehen dieser Krankheiten tragen aber auch Stress, geringe korperliche

Bewegung, Rauchen, Alkohol, etc. bei.

Mit dem richtigen Essen kénnen Sie Ihre Leistungsfahigkeit optimieren, lhre
Stimmung verbessern — und vor allem: das Altern verzogern.
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