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Gesunde Ernahrung ist
ganz einfach

Eat not too much
and mostly plants
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Warum essen wir ?

 Brennstoff

 Baustein
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 Bioaktive Substanzen

« Spal’ (well es schmeckt)




Lebensmittel Auswabhl

 Tierische Lebensmittel

e Gemuse
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 Obst

 Hiulsenfriichte




Mengenelemente

» Kohlehydrate Brennstoff

¢ Fett Brennstoff BUCH/NGER
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* Proteln Baustoff




Spurenelemente

e Vitamine
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 Mineralien WITHELM!

* Bioaktive Substanzen
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Veranderung der
Kochgewohnheit

 Versorgung in der Familie
* Aul3erhausverpflegung

* Industrienahrung
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Gesellschaftliche Veranderung

* Singilisierung

* Feminisierung BUCH/NGER
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* Demoskopischer Wandel

* Individualisierung




Gesellschaftliche Veranderung

» Agrargesellschaft
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* Produktionsgesellschatft -

* Wissensgesellschatft




Zeltgemalde und gesunde

Ernahrung BUCVIV-III L|\1|_|GEELRMI
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Zeltgemalde Ernahrung

* Reduzierung von Protein

* Reduzierung und gualitative
Verbesserung von Fett

 Wechsel von einfachen zu
komplexen Kohlehydraten



Gesunde Ernahrung

 Uberwiegend Pflanzenkost

e Fettarm zubereitet BUCH/NGER
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* \Wenig verarbeitet

* Nicht zu viel
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