Stand: August 2009

Richtig essen, trinken und abnehmen

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Erndhrung schmeckt und beugt
erndhrungsbedingten Krankheiten vor! Ein umfangreiches Didtenspecial informiert dariiber
hinaus {iber Atkins, Trennkost wund Co. und nimmt auf Basis valider,
ernahrungswissenschaftlich gesicherter Quellen eine qualitative Bewertung vor. Zahlreiche
interaktive Tools, praktische Erndhrungstipps und vieles mehr sorgen dafiir, dass moderne
Erndhrungsempfehlungen leicht in den Alltag eingebaut und langfristig ein giinstiges
Erndhrungsverhalten erzielt werden kann.

 Von Erndhrungswissenschaftlern nach neustem Stand der Wissenschaft und gemaf
Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) erstellt und gesichert.

Ideale Ergdanzung: Lizenzierung des Onmeda-Forums ,,Erndhrung® oder der interaktiven Tools
“Tagesbedarfsrechner®, ,Erndhrungs-Quiz“, ,Didt-Quiz“, ,Didten-Check®, ,Waist-To-Hip-
Ratio(WHR)-Rechner®, ,,Kalorienverbrauchs-Check“ oder ,,BMI-Rechner/fiir Kinder*.

10 Regeln fiir eine gesunde Erndhrung
(Stand: 28. August 2008)

Diaten unter der Lupe

Sinnvolle Didtkonzepte basieren auf einer abwechslungsreichen, ausgewogenen Mischkost und sind als

Allgemeines alltagstaugliche Kost geeignet. Doch viele Diaten fihren letztendlich zum JoJo-Effekt. mehr ...

hel.

Eine abw iche und ausgewogene Ernahrung » Ausgewogene Mischkost: Von Brigitte-Diat bis 5-am-Tag
steigert die Leistungsfahigkeit und ist gesund. Doch
Erndhrung bedeutet noch weit mehr: Die schmackhafte
Zubereitung von Speisen und deren Verzehr sorgen fiir ein

» Formula-Didten: Mahlzeiten ersetzen
» Good Carb: Diat mit dem glykamischen Index

gesteigertes Wohlbefinden. » Low Carb: Wenig Kohlenhydrate, viel Eiweil® und Fett
» Low Fat: Den Fettanteil der Nahrung senken
Wer gesund isst, leistet einen wichtigen Beitrag, um die eigene » Trennkost: Kohlenhydrate und Eiweike trennen

Lebensqualitat zu steigern. Alles in allem ist eine ausgewogene
Ernahrung ein wichtiger Faktor, um sowohl im Berufsalltag als auch
im Privatleben den taglichen Herausforderungen gewachsen zu
sein. Die 10 Regeln der gesunden Emahrung liefern Ihnen den roten

Faden fiir einen gesunden "Emihrungs-Alltag”, Gesundheit und Ihr Waist-To-Hip-Ratio betragt: 2.23
mehr Wohlbefinden.
"+ Saisonkalender fiir Obst und Gemiise .
Der soll lhnen eine sein. Er zeigt an, wann Sie welches Obst bzw. Gemiise
emtefisch im Supermarkt oder bei lhrem Obsthandler finden
Sie entsprechen damit dem Apfeltyp.
Obst
g P Achtung! Die "apfelformige” Kérperfettverteilung fiihrt insbesondere zu einer hiheren Belastung lhres
g ‘:;q: o % %é 2 ‘@3 r&_% Herz-/Kreislaufsystems, sodass |hr Risiko fir gesundheitliche Schaden in diesem Bereich erhdht ist.
%% R 5,, %% % % % %& %% Versuchen Sie daher lhr Gewicht zu reduzieren. Sprechen Sie dazu auch mit lhrem Arzt!
Bptel I —— . . -, . . . - = - .
- 1 —— Blt‘le"b-e_achten S“Ie: Mit elnem Talllevumfanig von u}.:»e.r 10% cm besteh.t }.:)el Mann?m - l_mabhan_glg vom
dimen e — Verhaltmg zum Hiftumfang - ein deutlich erhohtes. Risiko fiir gesgndhenhche_Schaden im .Berelch des
Herz-/Kreislauf- und Gefasystems. Versuchen Sie daher unbedingt lhr Gewicht zu reduzieren und
Brombeeren | L
lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten!
Erdbeeren | [ |
Spezifikationen: Download von XML Files direkt aus dem Onmeda-CMS.
Auf Anfrage auch individuelle technische Lésungen (Hosting
etc.). Interaktive Tools und Foren werden direkt bei Onmeda im
Look and Feel des Kunden gehostet.
Umfang: 29 Texte mit ca. 236.000 Zeichen
Links zum Content: http://www.onmeda.de/ratgeber/ernaehrung/index.html

http://www.onmeda.de/ratgeber/diaeten/index.html
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