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Waren Sie schon einmal im Urlaub am Mittelmeer? In mediterranen Regionen ist
nicht nur die Essensweise anders, sondern die ganze Lebensart! Die vielen Sonnen-
stunden motivieren zu korperlicher Aktivitat. Zudem ist das Thema Entspannung
mit der mittdglichen Siesta gross geschrieben. Die mediterrane Lebensart bietet viel
Genuss und Lebensfreude. Und genau diese zwei Faktoren sollten auch Sie nicht
ausser Acht lassen, wenn sie eine gesunde Erndhrung in Ihrem Alltag umsetzen

wollen.

Wenn ich ans Mittelmeer denke, kommen mir — Stichwort Genuss — auch verlockend
duftende Gerichte in den Sinn. Die Essgewohnheiten in den Landern am Mittel-
meer werden seit Jahren erforscht, denn es ist nicht allein das Olivendl, das den
Unterschied macht. Die klassische mediterrane Erndhrung oder «Kretadiat»
enthalt viele Facetten, die Sie leicht in Ihre gesunde Erndhrung integrieren kdnnen.
Uber Ihre persénliche Wahl beim Essen und Trinken kénnen Sie so eine Menge fiir
die Gesundheit bewirken. Es gibt keine verbotenen Lebensmittel, eher sparsam
sollten Sie jedoch bei fettreichen Milchprodukten, fetten Fleisch- und Wurstwaren
und Stissigkeiten sein.

Gemise und Obst kommen taglich in reichlicher Menge auf den Tisch. Fisch,
Mandeln und Nusse sind wesentliche Bestandteile des Essens. Ein hoher Anteil
an pflanzlichen Lebensmitteln wie Hilsenfriichten und Vollkornprodukten fiihrt
zu einer guten Versorgung mit Nahrungsfasern, Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen. Seefisch, Mandeln, Niisse und pflanzliche Ole wie
Oliven- und Rapsol enthalten reichlich ungesattigte Fettsduren und haben einen
glnstigen Einfluss auf die Blutfettwerte bzw. den Cholesterinspiegel. Und ist dieser
im normalen Bereich, trdgt das dazu bei, Herz und Kreislauf gesund zu halten.

Diese von Unilever erstellte Broschiire soll Sie mit praktischen Tipps zur Umsetzung
einer gesundheitsfordernden Lebensart unterstiitzen.
Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg!

Beatrice Conrad Frey

Diplomierte Erndhrungsberaterin HF
Prasidentin Schweizerischer Verband
diplomierter Erndhrungsberater/innen
HF/FH (SVDE) 2001-2013



Fett ist lebensnotwendig,
denn es erfiillt viele Aufgaben
im Korper. Fett ist Tragerstoff
fettloslicher Vitamine und
wichtig als Lieferant essentieller
Fettsauren.

Mit dem, was wir essen, konnen wir viel fir unsere Gesundheit tun. Unsere
Erndhrung kann z. B. einen positiven Einfluss auf den Cholesterinspiegel
haben. Bei einer gesunden Erndhrung stehen besonders die Fette, die wir zu
uns nehmen, im Fokus.

Fettist nicht gleich Fett

Ein Fett setzt sich aus Fettsauren zusammen - diese sind also die Bausteine der
Fette. Es gibt verschiedene Gruppen von Fettsauren, die in unterschiedlichen
Mengen in jedem fetthaltigen Lebensmittel enthalten sind. Sie unterscheiden
sich auch darin, wie sie nach dem Verzehr in unserem Kérper wirken. Die Fett-
sauren bestimmen also die Qualitat eines Nahrungsfettes.

Gesattigte Fettsauren konnen den Cholesterinspiegel ansteigen lassen. Daher
ist ein sparsamer Umgang mit ihnen ratsam. Viel geséttigte Fettsauren sind
in Fetten tierischer Herkunft enthalten (z. B. in fetten Fleisch- und Wurstsorten,
fetten Kase- u. a. Milchprodukten, Butter). Auch verarbeitete Lebensmittel sind
haufig reich an gesattigten Fetten, die zudem oft nicht auf den ersten Blick
erkennbar sind. Beispiele sind Chips, Pommes frites, Kuchen, Geback,
Schokolade, Saucen, Auflaufe und Gerichte mit viel Rahm und Kase.

Auch die sogenannten trans-Fettsauren lassen den Cholesterin-
spiegel ansteigen und sollten in mdglichst geringer Menge
verzehrt werden. Transfettsauren kommen natrlicherweise

im Milch- und Fleischfett von Wiederkduern (Rind, Schaf)

vor. In der Schweiz gilt fir trans-Fettsauren, die bei

der Teilhdrtung von Pflanzendlen entstehen

kdnnen, eine rechtliche Regelung, die den

Verkauf von Produkten mit mehr als

2% trans-Fettsauren im Fettanteil

untersagt.



Omega-3- und Omega-6-Fettsauren

Die mehrfach ungesattigten Omega-3- und Omega-6-Fettsauren sind besonders
wertvoll. Als Bestandteil einer ausgewogenen Erndahrung und eines gesunden
Lebensstils helfen sie, den Cholesterinspiegel auf einem gesunden Niveau zu
halten. Sie gehoren zu den lebenswichtigen Fettsauren, die unser Korper nicht
selbst herstellen kann und die wir daher tiber die Nahrung aufnehmen mussen.
Margarine und Ole enthalten Omega-3- und Omega-6-Fettsduren und sollten
daher als Brotaufstrich, zum Kochen, Braten und Backen bevorzugt werden.

Fettsauren Quelle Wirkung

Sparsam mit Fett

Neben der Auswahl der richtigen Fette ist auch ein sparsamer Umgang mit

Fett ratsam: Nur ca. 30 % unserer taglichen Kalorien sollten durch Nahrungsfett

Gut zu wissen!
Ausfiihrliche Informationen iiber
eine ausgewogene Erndhrung bietet
die Schweizerische Gesellschaft

geliefert werden, wobei der
Hauptteil aus pflanzlichen
Quellen stammen sollte. Durch

. fiir Erndhrung (SGE) an.
die bewusste Auswahl fettarmer 9
tierischer Lebensmittel kann Fett www.sge-ssn.ch

eingespart werden.

Fit durch Ballaststoffe

Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, knackiges Gemiise

und frische Friichte sind nicht nur besonders lecker, sie sind auch reich an
Vitaminen und Mineralstoffen. Zudem enthalten sie viele Ballaststoffe, die
besonders sattigend und positiv auf den Cholesterinspiegel wirken. Daher
bei Brot, Reis und Teigwaren so oft wie moglich die Vollkornvariante wahlen
und optimalerweise 5 Portionen Gemiise und Friichte am Tag essen (eine Hand-
voll ist eine Portion).

Abwechslung auf den Tisch

Wichtig fiir eine gesunde Erndhrung ist Vielfalt und Abwechslung: Probieren
Sie verschiedene Gemdsesorten, kombinieren Sie diese einmal anders, kochen
Sie mal mageres Fleisch, mal frischen Fisch und experimentieren Sie mit
Gewdirzen. So bekommt Ihr Kérper durch

die vielen verschiedenen Lebens-

mittel alle wichtigen Nahr-

stoffe — lhre Gesundheit

wird es Ihnen danken. ‘ -




»>> Ausflihrliche Informationen
uiber die einzelnen Becel-Pro-
dukte finden Sie auf der Becel-
Internetseite www.becel.ch.

Die Wahl der richtigen Fette und Ole fiir die Zubereitung von Speisen oder als
Brotaufstrich erscheint oft nicht leicht. Becel hat sich speziell der gesunden
Erndhrung verschrieben und macht daher beim Einkaufen die Wahl leichter.
Ob aufs Brot, fiir den Salat oder zum Kochen - fiir alle diese Anwendungen in
der kalten oder warmen Kiiche gibt es das passende Produkt von Becel.

Die Rezeptur ist das Besondere

Das Besondere an den Becel-Produkten sind die Rezepturen, denn diese
beriicksichtigen immer die aktuellsten wissenschaftlichen Erkenntnisse dari-
ber, was flir eine gesunde Erndhrung wichtig ist. Sie enthalten z. B. die wert-
vollen Omega-3- und Omega-6-Fettsauren. Fiir die Produkte von Becel wer-
den hochwertige pflanzliche Ole und Fette verwendet. Die Produkte sind frei
von teilgeharteten Fetten. Becel-Fette sind zudem streng natriumarm. So
leistet Becel taglich einen Beitrag zu Ihrem Wohlbefinden.



Bewusst durch den Tag mit Becel
Diese Ubersicht zeigt Ihnen, welches Becel-Produkt fiir welche Verwendung
am besten geeignet ist.

Zum Zubereiten von kalten und warmen Speisen

Ob zum Kochen, Braten oder Backen - von Becel gibt es fiir jede
dieser Anwendungen in der kalten und warmen Kiiche ein Fett oder
Ol mit mehrfach ungesittigten Omega-3- und Omega-6-Fettsduren.

Becel Vita-3 Pflanzendl
aus hochwertigen pflanzlichen Olen
fur Salate und andere kalte Zubereitungen
auch zum Dinsten und kurzen, schonenden
Braten bei niedriger Temperatur
angenehm neutraler Geschmack

Becel Cuisine Pflanzendlcreme Jl |
flussige Pflanzenfett-Zubereitung mit 74 g Fett pro 100 ml )
leichte Handhabung durch praktische Dosierflasche
spritzt weniger beim Anbraten als Ol | Guine
zum Backen, Braten, Schmoren, Dinsten, Kochen, ﬁ ==
Abschmelzen und Verfeinern von Gemiise F*.~1'

D

Als Brotaufstrich ?/

Fir belegte Brote oder Brotchen ist die
Becel Margarine 45% der ideale Brotaufstrich.

Sie liefert bei reduziertem Energiegehalt (45% Fett/400 kcal
pro 100 g) Omega-3- und Omega-6-Fettsauren und enthalt
gleichzeitig weniger gesattigte Fettsauren als z. B. Butter.
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Praktische Tipps fiir
eine gesunde Kiiche

Mit einigen praktischen Tipps — abgestimmt auf die Alltagssituation Einkaufen,
Kochen oder Essen — méchten wir Sie beim Umsetzen einer gesunden Erndhrung
unterstltzen.

Beim Einkaufen
Bevorzugen Sie Margarine, Pflanzendlcremes und Pflanzendle mit einem
hohen Gehalt an Omega-3- und Omega-6-Fettsduren und gleichzeitig
verhaltnismadssig wenig gesattigten Fettsauren als Brotaufstrich bzw. zum
Kochen und fiir Salatdressings.
Wahlen Sie magere Fleischstlicke ohne Fettrand aus.
Beachten Sie den Fettgehalt von Wurst und Kdse (Nahrwertangaben
auf Verpackung oder an der Verkaufstheke nachfragen).
=» Fettarmere Wurst: Trutenschinken, Rippli, gekochter Schinken ohne
Fettrand, Trockenfleisch (Bindnerfleisch, Mostbrockli)
=» Fettarmere Kasesorten: Hittenkase, fettarmer Frischkase, Ziger,
Schabziger, Kasesorten mit max. 30% Fett i. Tr. (Fettgehalt in der Trockenmasse)
Bei Milch und Joghurt bevorzugen Sie die fettarmen Sorten (max. 1,5% Fett).
Kaufen Sie Teigwaren, Reis und Brot in der Vollkornvariante.

Einkacfszette! £2ir zu Hause
In der Mitte der Broschiire #inden Sie ein
Blatt zurm Herausnehren, das Thren bei der
Auseoah! der Lebensmitte! hilf2. Dord sehen Sie
emptehlenscoerte wnd coeniger emptehlensecoerte
Lebensrutde! nach él‘appen Sortiert.

13



Beim Kochen
Verwenden Sie anstelle von Rahm oder Créme fraiche fettarmere Alternativen,
wie z. B. Joghurt oder fettarme Milch.
Entfernen Sie sichtbares Fett von Fleisch und Fleischwaren. Losen Sie die
Haut von Gefliigel vor der Zubereitung ab.
Bereiten Sie 1-2 Mal pro Woche Fisch zu, davon mindestens einmal
fettreichen Seefisch, wie z. B. Makrele, Hering oder Lachs.
Wahlen Sie fettarme Zubereitungsarten, z. B. Diinsten, Braten mit wenig
Fett in beschichteten Pfannen, Garen in der Alu- oder Bratfolie, im Tontopf,
Backofen, Grill oder der Mikrowelle.
Essen Sie mehr Friichte und Gemiise. Peppen Sie z. B. Saucen oder Ragouts
mit fein geschnittenem Gemuise auf, schneiden Sie Friichte ins Muesli oder
in den Joghurt.
Schranken Sie den Gebrauch von Kochsalz ein. Nehmen Sie den Salzstreuer
vom Tisch und wiirzen Sie Ihre Gerichte mit Krautern und Gewdirzen.
Geniessen Sie «Cholesterinbomben» wie Innereien, Schalen- und Krusten-
tiere bewusst und in kleinen Mengen als etwas Besonderes. Halten Sie bei
Eiern Mass — mehr als durchschnittlich eines pro Tag sollte es nicht sein.



Ausser Haus essen
Wahlen Sie einen grossen Salatteller als Hauptgericht. Lassen Sie sich das
Dressing extra servieren, dann konnen Sie die Menge selbst bestimmen.
Wihlen Sie italienisches Dressing aus Essig und Ol.
Bevorzugen Sie bei Pastagerichten eine Tomatensauce anstelle von
Rahmsaucen.
Als Beilage sind Salzkartoffeln, Kartoffelstock oder Reis besser als Pommes
frites, Rosti, Kroketten oder Kartoffelgratin.
Sie konnen bei Fleischgerichten darum bitten, die Sauce extra serviert zu
bekommen oder sie ganz wegzulassen.
Verzichten Sie auf die Vorspeise oder wahlen Sie einen kleinen Blattsalat.
Als Dessert sind Fruchtsalat oder Fruchtsorbet eine gute Wahl.
Am Buffet konnen Sie fettarmere Speisen auswahlen, z. B. Salate mit wenig

Vinaigrette (Essig-Ol-Dressing), Gemiisebeilagen ohne Rahmsauce und nicht
mit Kase Gberbacken, magere Fleischstiicke, Fisch, als Nachspeise Friichte.

Beim Essen Gemise- oder Kartoffelauflaufe sind Fettfallen, da sie meist mit viel Rahm
Essen Sie seltener fettreiche Fleischmahlzeiten, wie z. B. Cervelats, und Kase zubereitet werden. Bevorzugen Sie GemUsesuppen oder
Hamburger oder Kebab. Wihlen Sie diese Speisen nur bei besonderen Gschwellti mit Krduterquark und Gemse.

Gelegenheiten aus.

Essen Sie Kuchen, Kekse, Gebdck, Schokolade und Siissigkeiten nur zu
besonderen Gelegenheiten und geniessen Sie kleinere Mengen davon.
Alternativen fur den Snack zwischendurch sind Friichte, Trockenfriichte,
fettarmer Joghurt, eine kleine Portion ungesalzene Niisse, ein kleines Stlick
Schokolade mit hohem Kakaoanteil.

Geniessen Sie Alkohol nur in Massen: nicht mehr als ein Glas Wein ('/s I) oder
Bier (/2 1) flr Frauen und zwei Glaser fiir Manner pro Tag.

Verzichten Sie auf gezuckerte Getranke. Bessere Durstloscher sind Mineral-
wasser, Saftschorlen sowie ungestisste Krauter- und Friichtetees.
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_>> Was sind Pflanzensterine?

Diese wirksamen Pflanzenstoffe haben
einen besonders positiven Einfluss auf
den Cholesterinspiegel. Sie sind von
Natur aus in geringen Mengen z. B. in
Sonnenblumenkernen, Niissen und
daraus hergestellten Olen enthalten.

Der Arzt hat bei Ihnen erhohte Cholesterinwerte festgestellt? Dann hat er
Ihnen sicher geraten, lhre Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten zu tber-
prifen und lhnen eventuell cholesterinsenkende Medikamente verschrieben.

Mit der richtigen Erndhrung kdnnen Sie die Senkung erhdhter Cholesterin-
werte unterstiitzen. Die wichtigste Basis dafir ist die gesunde Erndhrung,
Uber die Sie auf den vorangegangenen Seiten bereits einiges gelesen haben.

Der Einsatz von Pflanzensterinen bietet eine zusatzliche Méglichkeit zur
aktiven Cholesterinsenkung. Pflanzensterine kommen nattrlicherweise in
Pflanzen vor und kénnen nachweislich einen erhéhten Cholesterinspiegel
senken. Fir Menschen mit erhohtem Cholesterinspiegel bieten sie eine
wirksame Mdoglichkeit, zusatzlich zur Erndhrungsumstellung einen Beitrag
zur Cholesterinsenkung zu leisten. Liegt kein erhdhter Cholesterinspiegel
vor, so ist es nicht notwendig, zur Vorsorge Lebensmittel mit Pflanzen-
sterinen zu verzehren.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie mehr iber Lebensmittel mit
Pflanzensterinen.

Cholesterin
ST elne fetdihnliche Substanz, die

unser Kerper Selbst herstellen kann. Das (e—
sapitcholesterin im Blud beinkaltet wunter anderesr das
<<3afe>> DL~ wund das Lschlectite? [DL-Cholesterin,

das sich a.é/ajern Kkann, coenn zu viel davon in Bled IST.

Flir die (Geswundheid ist es a)/c/z({g, ernen erhS/ten

C/;o/eSferz’nSp/ege/ zu Senken.

19



g @ Becel pro.activ @ Becel pro.activ
- -
mit Becel pro.activ

Becel pro.activ Spezial-Halbfettmargarine enthalt naturliche, hochwirksame
Pflanzenstoffe, die Pflanzensterine. Die Pflanzensterine in Becel pro.activ
kdnnen im Rahmen eines gesunden Lebensstils mit ausreichend Bewegung

& \
endogenes
Cholesterin

w 1

w
€ndogenes $
Cholesterin

¥

und einer ausgewogenen Erndghrung mit viel Friichten und Gemuse den
Cholesterinspiegel nachweislich in nur 3 Wochen um 7-10% senken.
Dazu kommt der Effekt der Umstellung auf eine gesunde Erndhrung.

So wirkt Becel pro.activ

Die Pflanzensterine in Becel pro.activ wirken im Darm. Das Cholesterin gelangt

) Cholesterin () Pflanzensterine
Bild 1 Bild 2

Uber den Darm in die Blutbahn (Bild 1). Die Pflanzensterine aus Becel pro.activ
dhneln in ihrer Struktur dem Cholesterin und helfen dabei, die Aufnahme des
Cholesterins ins Blut zu reduzieren (Bild 2). Das Cholesterin und die Pflanzen-
sterine werden Uber den Stuhlgang ausgeschieden. Die Folge: Gesamt- und
LDL-Cholesterin im Blut sinken, ohne dass das gute HDL-Cholesterin beeinflusst
wird.

Die Wirksamkeit ist nachgewiesen

Der cholesterinsenkende Effekt von Pflanzensterinen ist bereits seit Jahrzehnten
bekannt und wurde durch zahlreiche Studien wiederholt bewiesen. In vielen
Landern sind diese Pflanzenstoffe Bestandteil der Erndhrungsempfehlungen fur
Menschen mit erhhtem Cholesterinspiegel. Die cholesterinspiegelsenkende
Wirkung von Becel pro.activ wurde weltweit durch tiber 45 Erndhrungsstudien
belegt.
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Fir eine Senkung erhdhter Cholesterinwerte sollten taglich ca. 2 Gramm
Pflanzensterine aufgenommen werden. Jede Portion Becel pro.activ tragt aktiv
zur Senkung des Cholesterinspiegels bei.

25 g Becel pro.activ Spezial-Halbfettmargarine fiir 2-3 Scheiben Brot enthalten
die optimale Menge von 1,8 g Pflanzensterinen, um den Cholesterinspiegel
nachweislich zu senken. Die positive Wirkung stellt sich bei einer téaglichen
Aufnahme von 1,5-2,4g Pflanzensterinen ein. Der Konsum von mehrals 3 g
Pflanzensterinen taglich ist nicht empfohlen, da dies keinen zusatzlichen
Effekt bringt.

Becel pro.activ Spezial-Halbfettmargarine

o ist eine fettarme Margarine (40% Fett) mit Pflanzensterinen
o Tagesportion 25 g fiir 2—3 Scheiben Brot
o istideal geeignet als Brotaufstrich oder zum Verfeinern von

Kartoffeln und Gemiise

Der optimale

cholesterinsenkende EfFekt

coird bel einer \/erze/yrmenge von 25 g

Becel pro.activ Spezial margarine 2dglich
erzielt. Das enspric/it ca. 2-3 bestrichenen

Sc heiben Brot.
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Wer kann von Becel pro.activ hesonders profitieren2

Becel pro.activ ist bestimmt fiir Personen mit erhéhtem Cholesterinspiegel.
Die Senkung des LDL-Cholesterins ist speziell fiir diejenigen wichtig, die einen
Uberhohten Cholesterinspiegel haben oder neben einem leicht erhéhten
Cholesterinspiegel einen weiteren Risikofaktor der koronaren Herzerkrankung
aufweisen, wie erhohter Blutdruck, Ubergewicht oder Rauchen. Der cholesterin-
spiegelsenkende Effekt von Becel pro.activ ist nicht bei jedem gleich. Das
Ausmass hdngt u. a. von der verzehrten Menge an wirksamen Pflanzenstoffen,
der individuellen Reaktion, der sonstigen Ernahrungs- und Lebensweise sowie
von Vererbungsfaktoren ab.

Kann Becel pro.activ von jedem verzehrt werden?

Becel pro.activ ist geeignet fiir die Erndhrung bei leicht erh6htem Cholesterin-
spiegel im Rahmen einer abwechslungsreichen und ausgewogenen Ernahrung
mit viel Friichten und Gemuse und einer gesunden Lebensweise. Fiir Schwangere,
Stillende und Kinder unter 5 Jahren ist Becel pro.activ nicht geeignet. Wer chole-
sterinsenkende Medikamente einnimmt, sollte seinen Arzt (iber die Verwendung
von Becel pro.activ informieren. Ein Verzehr zur Vorsorge ist nicht sinnvoll. Um
einen normalen Cholesterinspiegel auf einem gesunden Niveau zu halten, ist
eine gesunde Erndhrung mit den klassischen Becel-Produkten eine gute Wahl.

>> Mehr iiber Becel pro.activ finden Sie auf
der Becel-Internetseite www.becel.ch.

Ist eine gemeinsame Verwendung von Lipidsenkern

(z. B. Statinen) und Becel pro.activ sinnvoll?

Studien belegen, dass die aktiven Pflanzenstoffe in Becel pro.activ einen
zusatzlichen cholesterinsenkenden Effekt besitzen und die Wirkung der
Medikamente unterstiitzen konnen. Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten,
wenn Sie Becel pro.activ zusatzlich zu Lipidsenkern verwenden mdchten

(z. B. hinsichtlich einer moglichen Dosisanpassung der Medikamente).

Wie schnell und wie lange wirkt Becel pro.activ?

Es ist nachgewiesen, dass eine Cholesterinsenkung durch Becel pro.activ
bereits nach zwei bis drei Wochen im Blut messbar ist. Sobald Sie kein
Becel pro.activ mehr verzehren, geht der positive Effekt der Pflanzenstoffe
verloren. Eine kurze Unterbrechung, z. B. am Wochenende, spielt keine Rolle.
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Sport und Bewegung gehdéren neben einer gesunden Erndhrung zu den
wichtigsten Lebensstilmassnahmen, um Herz und Kreislauf gesund zu halten.
Bereits taglich 30 Minuten sportliche Aktivitat wirken sich positiv aus. Und
ganz nebenbei baut Sport auch noch Stresshormone ab und setzt Endorphine
frei, die uns Gllicksgefiihle bereiten.

Starten Sie durch

e Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen wirklich Spass macht und die

Sie gut in den Alltag einbauen kdénnen.

e Besonders glinstig flir Herz und Kreislauf sind Ausdauersportarten, wie

] ] ]
Flt “ n d a ktl“ m It s I] 0 rt Nordic Walking, Walken, Joggen, Aqua Fitness, Schwimmen, Velofahren,
Wandern oder Skilanglaufen.

o Lassen Sie es langsam angehen, damit Sie sich nicht Gberfordern und
dadurch gleich wieder die Lust verlieren. Sie kdnnen sich dann schrittweise
steigern.

o Regelmassigkeit und moderate Intensitat beim Sport sind ideal fiir Herz
und Kreislauf und besser, als ab und zu sehr intensiv zu trainieren.

o Planen Sie die Zeit fiir Sport fest in Ihren Wochenplan ein.

Keine Zeit fiir Sport? Alle Chancen nutzen

Schon diese kleinen Bewegungseinheiten machen Neben Erndhrung und Bewegung sollten Sie auch die Lebensstilfaktoren

cinen UntefoRiEEE Stress, Rauchen und Alkohol beachten. Um sich fit und gesund zu halten,

Treppe benutzen statt Aufzug sind Nichtrauchen, moderater Alkoholkonsum (fiir manche Personen

ein Spaziergang in der Mittagspause ist auch Alkoholverzicht empfehlenswert, besprechen Sie

mit dem VelG ZUEATHER das Thema mit lhrem Arzt) und ein gutes Stress-

management forderlich.

eine Station friiher aus dem Bus aussteigen

das Auto ein paar Strassen entfernt parken
fiir kiirzere Wege so oft wie moglich das Auto
stehen lassen und zu Fuss gehen
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