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Deutschlands Initiative fiir gesunde Eméhrung
und mehr Bewegung
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Y10 MeHAeTCA C ?
BO3pacTom? :
OpraHusmy IloTpe6HOCTH

HY>KHO MEHbIIIEe B GeJIKe, a TaKXKe
3HEpPTUH. $ B BUTAMUHAX
(xunokanopuii)* U MUHepaJiax 4
0OCTaéTCA MpeXXHeH
WJIH JaKe HEMHOTO

yBe/IMIUBa€TCA.

Kak 3To

CKa3bIBaeTcqa Ha
? NUTAHUN?

CieayeT BbIGUPATh NOPIUY IOMEHBIIIE - C TEM Ke
KO/IN4eCTBOM NUTAaTe/IbHbIX BeleCTB!

* 3aBUCHUT OT MHAMBU/YAJIbHOTO PACX0/a SHEPTHH B COCTOSIHUH TTOKOSI
1 pU3UIeCcKOi aKTUBHOCTH.



chebibueiiveiiees

IIpoayKThl, 06ecneynBaKLiye 60raThbii

NUTaTEeJIbHBIMHU Be€Ll€CTBAMHA PAallMOH B MIOKUJIOM

BO3pacrte

@ He MeHee 3 nop1iyii oBoleH exxeJHEBHO — B TOM YUCJIE
ChIpBIE OBOIIIY, a TAKKE JIBa pa3a B HeJ[eJl0 — 6000BEIE.

() He menee 3 mopuuit pyKToB B /ieHb. PasHoo6pasuTh
paLMOH MOXHO (HECoJIeHbIMH) OpexaMH, CeMeHaMu
MaC/JMYHBIX KYJIBTYP U CyX0QPYKTaMHU.

@ ]_le.)'[bHO3epHOBbIe MNPOAYKTHI — eXXKeJHEBHO

@ Takxe exxeJHEBHO — MOJIOKO YU MOJIOYHbI€ MNPpOAYKTHI,
B TOM 4YHUCJie CbIp U I‘/’IOI‘ypT

@ WHorpa - aina
/) Msico u kos6aca - B yMepeHHbIX KOJTHYecTBax
(/) Pbi6a - oaMH WK Ba pa3a B HE/EJI0

@ 5] KHPOB cieJyeT OTAaBaThb NNpeAINoYTeHre
paCTUTE/JIbHbIM MacCJjilaM, HalIlpyuMep, pariCOBOMY MacJiy.

() TpsiHble TPaBbI M CTIEIMU BHOCAT Pa3HOoGpasue B
PaLMOH U CTUMYJIMPYIOT aNIeTHT.

U He 3a6bIBaTh MUTh MHOT'O BOJbI!

www.in-form.de
www.seniorenverpflegung.nrw

Gefordert durch:

* Bundesministerium
7Y | fir Emih

Ministerium fir Landwirtschaft

und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

une
des Landes Nordrhein-Westfalen
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