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Essen Sie vielseitig und nicht so energiedicht. Konzent-
rieren Sie sich auf eine pflanzliche Ernährungsweise, bei der 
Fleisch und Wurst nicht täglich auf den Tisch kommen. Gerade in Wurst steckt 
eine große Menge Fett. Auch viele Käsesorten tragen viel Fett in sich und bedeu-
ten eine hohe Energie-Belastung. Wählen Sie bei Fleisch- und Wurstwaren sowie 
bei Käse die fettärmeren Varianten. Fisch ist aufgrund seiner Eiweiß- und Fettzu-
sammensetzung für eine ausgewogene Ernährung sehr zu empfehlen. Insbeson-
dere Ballaststoffe helfen gegen einen gestörten Zucker- und Fettstoffwechsel. 
Daher sollten zu Ihrer Ernährung reichlich Gemüse und Obst sowie Vollkornpro-
dukte gehören. Auch Hülsenfrüchte (z.B. Bohnen, Erbsen, Linsen) erhöhen die 
Ballaststoffbilanz. Orientieren Sie sich im Rahmen Ihrer Ernährung an der Mittel-
meer-Kost. Sparen Sie an Salz und Zucker.
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