CHIROPRAXIS CLOOS

2 ECHT. KOMPETENT. PRAZISE.

Ernahrungsempfehlungen

Hier ist ein ausgewogener Ernahrungs- und Trinkplan fir eine gesunde Erndhrung. Er
berucksichtigt Menschen ohne besondere Einschrankungen und kann als allgemeiner
Leitfaden fur eine gesunde Lebensweise dienen. Dieser Plan folgt den Empfehlungen flr
eine ausgewogene Ernahrung, wobei Obst, Gemuse, Vollkornprodukte, Proteine und
gesunde Fette eine zentrale Rolle spielen.

Allgemeine Prinzipien einer gesunden Ernahrung:

1. Viel Obst und Gemiuse: Taglich mindestens funf Portionen (ca. 400-500 g), bunt
und abwechslungsreich.

2. Vollkornprodukte bevorzugen: Brot, Nudeln, Reis und Getreide sollten
hauptsachlich aus Vollkorn bestehen.

3. Gesunde Fette: Pflanzliche Ole (z.B. Oliven- oder Rapsol) und Niisse.

4. Ausreichend Proteine: Mageres Fleisch, Fisch, Eier, Hulsenfrichte, Milchprodukte
oder pflanzliche Alternativen.

5. Wenig Zucker und Salz: Verarbeitete Lebensmittel vermeiden, Zucker- und
Salzzufuhr minimieren.

6. Ausreichend Flussigkeit: Mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser taglich trinken.

Taglicher Ernahrungsplan:
Fruhstiick (07:00 — 08:00 Uhr):

« Option 1: Haferflocken (50 g) mit einer Handvoll Beeren (z.B. Heidelbeeren), 1 EL
Leinsamen und 200 ml fettarme Milch oder eine pflanzliche Alternative.

o Option 2: Vollkornbrot mit Avocado und Tomatenscheiben, dazu ein gekochtes Ei.

e Getrank: Ein Glas Wasser oder ungesufter Krautertee.

Zwischenmabhlzeit (10:00 — 10:30 Uhr):

« Option 1: Ein Apfel oder eine Birne.
o Option 2: Eine Handvoll ungesalzene Nusse (z.B. Mandeln oder Walnusse).
e Getrank: Ein Glas Wasser.

Mittagessen (12:00 — 13:00 Uhr):

o Option 1: Gegrilltes Hahnchenbrustfilet (100-150 g) mit gedinstetem Gemuse
(Brokkoli, Karotten, Zucchini) und Vollkornreis (ca. 60 g).

e Option 2: Linseneintopf mit verschiedenen Gemusesorten (z.B. Karotten, Paprika,
Spinat) und Vollkornbrot.

e Getrank: Ein Glas Wasser oder Mineralwasser.
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Nachmittags-Snack (15:00 — 15:30 Uhr):

e Option 1: Griechischer Joghurt (150 g) mit einem Teeloffel Honig und ein paar
NuUssen.

e Option 2: Gemusesticks (Karotten, Gurken, Paprika) mit Hummus.

e Getrank: Krautertee oder ein Glas Wasser.

Abendessen (18:00 — 19:00 Uhr):

o Option 1: Gebratener Fisch (z.B. Lachs oder Forelle, ca. 150 g) mit Ofengemuse
(SuRkartoffeln, Paprika, Zucchini) und einem kleinen grinen Salat.

« Option 2: Vollkornpasta mit einer Sauce aus Tomaten, Spinat und etwas Feta oder
Tofu.

o Getrank: Ein Glas Wasser oder Krautertee.

Spatsnack (bei Bedarf, 21:00 Uhr):

e Option: Ein kleiner Snack wie ein paar Mandeln oder ein Stuck Obst (z.B. eine
Banane).
e Getrank: Ein Glas Wasser.

Trinkverhalten:

o Tagliche Flussigkeitsaufnahme: Etwa 1,5 bis 2 Liter pro Tag in Form von Wasser,
ungesufltem Tee oder verdunnten Fruchtsaften.

e Vermeiden von Softdrinks und libermaRigem Kaffee- oder Alkoholkonsum.

« Kaffee und Tee: Maximal 2-3 Tassen Kaffee pro Tag, aber ohne Zucker und mit
wenig oder keiner Milch.

o Beachte: Sportliche Aktivitaten und heiles Wetter erhohen den Flussigkeitsbedarf.

Wochentliche Lebensmittel-Checkliste:

o Obst und Gemiise: Frisch oder tiefgekihlt, immer saisonal und abwechslungsreich.

« Proteine: Mageres Fleisch, Fisch (2-3 Portionen Fisch pro Woche, davon eine
fettreiche Sorte wie Lachs), Hulsenfrlichte, Eier, Tofu.

o Getreide: Vollkornbrot, Vollkornnudeln, brauner Reis, Quinoa.

o Fette: Olivendl, Rapsdl, Nusse, Avocados.

e Milchprodukte: Fettarme Milch, Naturjoghurt, Kase oder pflanzliche Alternativen
(z.B. Mandel- oder Hafermilch).
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Besondere Hinweise:

« Abwechslung: Ein abwechslungsreicher Speiseplan ist der Schlissel, um alle
Nahrstoffe zu decken.

« Portionen kontrollieren: Vermeide Uberessen, indem du kleinere Portionen wéhist
und nur bei wirklichem Hunger isst.

« Langsam essen: Das gibt deinem Korper Zeit, das Sattigungsgefuhl zu erkennen.

Dieser Ernahrungsplan unterstutzt nicht nur eine gute Gesundheit, sondern fordert auch ein
gesundes Gewicht und eine gute Verdauung. Bei besonderen gesundheitlichen
Problemen (wie z.B. Diabetes, Herzkrankheiten oder Unvertraglichkeiten) sollte der
Ernahrungsplan jedoch an die individuellen Bediirfnisse angepasst werden. Es empfiehlt
sich dann eine Rucksprache mit einem Arzt oder Ernahrungsberater.
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