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Dieses Zitat des wohl bekanntesten
Arztes der Antike gewinnt heute
wieder an Bedeutung.

Obwohl die meisten Menschen
in Deutschland das Glick haben,
jeden Tag selbst auswahlen zu
kénnen, was sie essen, vernach-
lassigen viele den Gesundheits-
aspekt der Nahrung.

Dabei ist es nachgewiesen, dass
eine gesunde Ernahrung den
Korper starkt und eine ungesunde
Ernahrung oft zu Erkrankungen
flhrt.



Wer seine Nahrung jeden Tag nach den Kriterien der
Ernahrungspyramide auswabhlt, nicht raucht, wenig Stress
hat und keine Absorptionsstorung im Magen-Darmtrakt,
der kann davon ausgehen, dass sein Korper genug Vitami-
ne, Mineralstoffe und Spurenelemente Gber die Nahrung
aufnimmt.

Bei sportlicher Belastung, Krankheit oder Stress sollte die
Menge an Obst und Gemise auf 8 Portionen am Tag erhoht
werden.

Jeder, der sich nicht an die Vorgaben der Erndhrungspyra-
mide halt, geht das Risiko ein, dass seine korpereigenen
Depots leer laufen und das Risiko fiir diverse Krankheiten
steigt.

Diese Menschen sollten sich kompetent beraten lassen und
gezielt Nahrungserganzungsmittel kaufen.

Es wurde festgestellt, dass viele Menschen in Deutschland
einen Vitamin D Mangel haben. Deshalb empfehlen wir,
den Vitamin-D Spiegel von ihrem Hausarzt Uberprifen zu
lassen. Bei Bedarf sollten dann Vitamin D Prdparate genom-
men werden.

Es gibt Studien, die darauf hinweisen, dass eine vegetari-
sche oder vegane Erndhrung das Risiko fiir viele Erkrankun-
gen mindert.

Auf keinen Fall ist eine solche Erndhrung schadlich.
Natirlich gelten auch hier die Empfehlungen der Ernah-
rungspyramide, nur dass die tierischen Produkte ganz oder
teilweise ersetzt werden.

Eine Substitution mit einigen Vitaminen und Spurenele-
menten kann hier sinnvoll sein. Es gibt spezielle Praparate
flr Veganer und Vegetarier.



Trinken Sie reichlich Wasser

—ca. 1,5 Liter pro Tag.

GenieRen Sie die Lebensmittelvielfalt,
kaufen Sie saisonale Produkte.

Genielien Sie jeden Tag

5 Portionen Obst und Gem{se.

Kaufen Sie hochwertige Nahrungsmittel aus
der Region oder aus biologischem Anbau.
Versuchen Sie, nur vollwertige Getreide-
produkte zu kaufen.

Verzichten Sie auf Fertigprodukte.

Bereiten Sie die Mahlzeiten schonend zu,
diinsten Sie Gem{Use und verzichten Sie
weitgehend auf Frittiertes.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen und
geniellen Sie lhre Mahlzeiten.

Setzen Sie Zucker und Salz sehr bewusst ein
und versuchen so weit wie moglich darauf
zu verzichten.

Bleiben Sie in Bewegung — 30-60 Minuten
aktive Bewegung oder Sport sollten
jeden Tag moglich sein.
Versuchen Sie,
jeden Tag
10.000 Schritte
zu gehen.




Die Ernahru ngspyramide = Tagesempfehlungen Wir beziehen uns bei allen Angaben auf die Empfehlung der

DGE und SGE (Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung,
Schweizer Gesellschaft fur Ernahrung ) da diese wissenschaftlich fundiert sind.

Zucker, SiiBigkeiten, Geback,
Frittiertes, SiiBgetranke oder Alkohol
1 kleine Portion zum GenieRen

Butter, Ol

je 2-3 Teeloffel
Niisse

1 Portion (20-30 g)

Milch, Milchprodukte Fleisch, Gefliigel, Fisch, Eier

2-3 Portionen 1 Portion
Vollkornprodukte,

Kartoffeln, Hiilsenfriichte

3 Portionen

Gemiise, Salat Obst
3 Portionen 2 Portionen

Getrdanke
1-2 Liter

Woussten Sie, dass einige Obst- und Gemiisesorten echte Powerlieferanten sind?
In diesem ,,Superfood” sind besonders viele wertvolle Vitalstoffe enthalten.

Man sollte versuchen, diese in den taglichen Speiseplan mit einzubauen.
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Beratungsschwerpunkte:
e Schmerztherapie

¢ Naturheilverfahren

e Homoopathie

® Biochemie

e Erndhrungsberatung

e BIA

Das Team der Engel Apotheke

Inhaberin: Christina Betzler, Apothekerin
Cuxhavener StraRe 163 ¢ 21614 Buxtehude
Tel.: 04163/826 48 88 * Fax: 04163/826 48 87
E-Mail: engel@apobux.de

www.EngelApothekeBuxtehude.de
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Mein Gesundheits-Coach

Gesundheits- & Prdventionsberatung

Christina Betzler
Heilpraktikerin & Apothekerin

Gooshoren 3 » 21614 Buxtehude * Tel.: 04163-9108108 ¢ Fax: 04163-812965
info@mein-gesundheitscoach.cu © www.mein-gesundheitscoach.eu




