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Das Wellnessbuffet
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Folgende Lebensmittel kénnten
Ihre Fithessecke bereichern:

O Brot, vor allem
Vollkornerzeugnisse und
andere Getreideprodukte
(wie Cerealien)

Sie liefern Energie, regulieren die Verdauung und
beugen Darmkrebs vor.

O Milch- und Milchprodukte

Sie sind unerlasslich fiir den Knochenaufbau und
die Funktion von Muskeln und Nerven.

O Fleisch, Fisch und Eier

Sie versorgen den Kdrper mit wertvollem EiweiB,
dem Grundbaustoff jeder Zelle; Fleisch ist
auBerdem unlbertroffener Lieferant von Eisen.

O Gemiise und Obst

Sie sind als kalorienarme Vitamin- und
Mineralstoffquellen die Fitmacher schlechthin;
Vitamin C und den Carotinoiden kommt eine
wichtige Rolle bei der Bekdmpfung
zellschadigender Substanzen zu.

O Getranke

Ohne ausreichende Flissigkeitszufuhr bricht der
Kreislauf zusammen; die Entgiftung der
Stoffwechselprodukte kann nicht funktionieren.
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