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4 ,Five a day!“ 5 Portionen Obst und Gemiise
taglich, das ist die Regel. Auch Gemiise auf der
Pizza und Obst im Miisli zahlen mit.

- Dabei gilt: eine Portion = deine Handflache

4 Wasser: Unser Kdrper besteht aus 70 %
Wasser! Du solltest 1,5 Liter taglich trinken.
Das braucht dein Korper fiir:

-~ den Zellaufhau
-~ die Temperaturregelung
- die Konzentration
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J Slow down! Wenn du beim
Essen genieBt, schmeckt es
besser und du splrst genauer,
wann du satt bist. Gonn dir beim -
Essen eine Pause vom Handy!

J Energy-Drinks beinhalten
vor allem Zucker, Koffein
und andere aufputschende
Inhaltsstoffe. Hinde weg davon,
sie schaden deiner Gesundheit!

DENK DRUBER NACGH:

«~>» Wird dein Essen von weit her T P—
eingeflogen oder stark in Plastik
verpackt, kauf es nur selten.

Es verschmutzt die Umwelt.

Deine Entscheidung, was du
kaufst, beeinflusst die Welt. L]
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