Eine gesunde Erndhrung

Um gesund und fit zu bleiben, musst du dich viel bewegen und ausgewogen ernéhren.

Wie das geht, zeigt dir die Erndhrungspyramide:

In der Spitze sind Fette und SuBigkeiten.

Davon sollst du nur wenig essen.

Von den Lebensmitteln unten in
der Pyramide sollst du viel zu dir

nehmen: Iss viel Gemuse und

Obst. Trinke taglich mindestens

sechs Glaser Wasser oder Tee.
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Erndhrungspyramide

\@/ Vegetarisch = Menschen, die kein Fleisch und keinen Fisch essen.
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=  Vegon = Menschen, die pflanzliche Lebensmittel essen.

Wer sich vegetarisch oder vegan erndhrt, isst anstelle der tierischen Produkte andere
Lebensmittel, damit wichtige Vitamine und N&hrstoffe nicht fehlen.

So ist ihre Ernéhrung ausgewogen.
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