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Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung Besser leben im Aler
Gesund essen, besser leben. und mehr Bewegung essen und i

Getranke Gemiise & Obst Milchprodukte Fisch Bewegung
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Empfohlene Mengen fiir
den taglichen Verzehr

6 Gldser/Tassen
Mineralwasser, stilles Wasser,
Friichte-oder Krautertee

3 Portionen Gemiise — auch Salat, Gemiisesaft
2 Portionen Obst — auch Obstsaft
(1 Portion = eine Handvoll)

3 Portionen Milchprodukte
— auch Buttermilch, Kefir, Joghurt, Kase
(1 Portion = ein Glas, ein Becher, eine Scheibe)

1 - 2 Portionen Fisch/Woche
— auch Fischkonserven
(1 Portion = Grof3e der Handfldache)

30 Minuten moderate bis intensive Bewegung
— auch im Freien, z.B. Garten- oder Hausarbeit,
Einkaufen, Sport

Leibniz-Institut
fur Praventionsforschung und
Epidemiologie — BIPS GmbH

verbraucherzentrale

Lobby der Alteren
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