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Ein Wort vorab

Gesund essen und trinken

Gesunde Erndhrung: Die Abwechslung macht’s
D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr

Die Nahrwerttabellen

Fleisch, Gefliigel, Eier

Fisch und Meeresfriichte
Milchprodukte und Kadse

Fette und Ole

Getreide und Getreideerzeugnisse
Gemiise, Salat, Kartoffeln

Obst, Obsterzeugnisse und Niisse
Siifle und herzhafte Produkte
Vegane und vegetarische Produkte
Getrénke

Wenn Essen krank macht

Erndhrungsabhangige Erkrankungen
Ubergewicht abbauen
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vermeiden

Was tun bei erhéhten Blutfettwerten?

Was tun bei Bluthochdruck (Hypertonie)?

Was man bei Diabetes mellitus beachten muss
Hohe Hamsdurewerten (Hyperurikdmie)
Erndhrung bei Rheuma

Laktoseintoleranz (Milchzuckerunvertraglichkeit
Fruktoseunvertraglichkeit (Fruktosemalabsorption)
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