- 10 Griinde
ESS-DICH-FIT '
G HIe tiqlich Obst und

Gemdise zu essen

Es wird empfohlen, tiglich 5 Portionen (2 mal Obst und 3 mal Gemiise zu
verzehren. Wer noch nicht soweit ist, sollte die Mengen langsam steigern. Als
,Faustregel” im Sinne des Wortes gilt: 1 Portion =1 Handvoll.

Sie stillen den kleinen Hunger zwischendurch.

Sie enthalten nur wenige Kalorien.

Sie liefern viele Vitamine und Mineralstoffe.

Sie liefern wertvolle Kohlenhydrate.

Sie liefern reichlich Ballaststoffe.

Sie fordern die Verdauung,

Sie enthalten sekundire Pflanzenstoffe, die als Schutz vor
Alterserscheinungen dienen.

8. Sie konnen vor Herz-Kreislauferkrankungen schiitzen.

9. Sie kénnen die Freien Radikalen reduzieren.

10. Sie stehen im Verdacht, bestimmten Krebserkrankungen vorzubeugen.
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