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[ [enm Sie Tipps und Awregrungen zi etser

abwechslungsreichen ,,5 am Tag“-Ervdhrig

srichen, helfew wir Hten gerwn weiter.

Im Internet unter www.5amtag.de oder in der ausfilhr
lichen ,5 am Tag“-Fibel* verraten wir lhnen alles, um Ihnen
den Weg zum neuen, gesunden Genuss mit ,5 am Tag“ zu
erleichtern.

* (0,50 € zzgl. Versand)

5amTage. V.
Servicebiiro
Kéfertaler Str, 190
68167 Mannheim

Telefax 0621/3 38 40-10
eMail info@bamtag.de
Internet www,.5amtag.de
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[ [({-rum eigentlich ,,5 am Tag*?

Wissenschaftler haben herausgefunden; dass in Lindern, in
denen sehr viel Obst und Gemlise gegessen wird, die Men-
schen seltener von Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen

betroffan sind als beispielsweise die Deutschen, Osterreicher
und Schwsizer. Die Ergsbnisse waren sensationsll. Je mehr
Obst und Gemiise gegassen werden, umso seltener treten
Krebs und Herz-KreislaufErkrankungen aufl

Heute gibt es bereits 250 dieser epidemiologischen Studien,
die den Zusammenhang zwischen Obst- und Gemilsever-
zehr und Krebsrisike untersucht haben.

Und sie bestdtigen: Mit jedsr weiteren Portion

Obst und Gemiise kann das Krebsrisike ge-

sankt werden.

5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag

haben sich dabai als Minimum

fiir eine wirkungsvolle Erntih-

rung erwiesen
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Obst & Gemiise fiir die
Gesundheit

Die Botschaft ,5 am Tag” ist ganz einfach
und doch unglaublich weit reichend:
5 Portionen Obst und Gemiise am
Tag koénnen dazu beitragen, das
Risiko fiir Krebs und andere
Krankheiten deutlich zu reduzie-
ren. Je mehr Obst und Gemiise
wir essen, desto besser. Und das
empfiehlt uns die Wissenschaft mit
Nachdruck. Da aber Obst und Gemiise
viel zu selten auf den Tisch kommen,
startet in der Bundesrepublik eine bislang
einmalige Gesundheitskampagne:

\ ,5 am Tag” - Die Gesundheits-
kampagne mit Biss!

meht; destq e,
J‘e"

e mehr, desto besser —
sagen die Experten!

Selten haben sich Erndhrungswissenschaftler

und Mediziner so konsequent hinter eine Erndh-
rungsempfehlung gestellt, wie bei der ,5 am Tag“-Kampagne.
Ob Deutsche Krebsgesellschaft e. V., Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung e. V., Bundesministerium fiir Gesundheit,
Bundesministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Fors-
ten, Osterreichische Krebshilfe e. V., Barmer Ersatzkasse,
Ministerium fiir Wirtschaft, Verkehr, Landwirtschaft und
Weinbau Rheinland-Pfalz oder Auswertungs- und Informa-
tionsdienst fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten e. V.
(aid) - alle tragen gemeinsam eine Kampagne, die Lust auf
eine gesunde Erndhrung machen will. Denn eines ist sicher:
Obst und Gemiise sind nicht nur gesund. Obst und
Gemiise konnen lhre Erndhrung bereichern. Machen Sie
doch einfach mit bei ,5 am Tag“. Genuss ist angesagt.
Obst und Gemiise reichlich - je mehr, desto besser!
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Erndhrung?

»5 am Tag” bedeutet nicht, dass Sie ab sofort
nur noch Obst und Gemiise essen diirfen.
»5 am Tag” heifit ganz einfach, dass
Sie mindestens 5 Portionen Obst und
Gemiise iiber den Tag verteilt essen
sollten.
Nichts wird verboten, auf nichts
missen Sie verzichten. Wahlen
Sie zwischen frisch geerntetem
oder tiefgefrorenem Obst und Gemdise,
Obst- und Gemiisekonserven, Trocken-
friichten, Frucht- und Gemiisesaften.
Tagesziel sind rund 600 g Obst und Gemiise,
die auf 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Obst verteilt werden sollten. Mehr ist besser und gut fiir
die Figur.

,,5 am Tag“ — ganz einfach!

Verwenden Sie als Portionsgréfie einfach lhre Hand bzw.

lhre Hande. Daraus ergeben sich ndmlich dem Alter ange-
passte und benétigte Mengen. Das ist viel leichter, als
immer mit einer Waage zu arbeiten. Es funktioniert, versu-
chen Sie’s.

Es ist wirklich sehr leicht 5 Portionen am Tag zu essen.
Stellen Sie sich doch einfach mal vor:

Sie essen zum Friihstiick Miisli mit einem Apfel, trinken zwi-
schendurch ein Glas Gemiisesaft, machen mittags weiter
mit einer Portion Gemiise zur Hauptmahlzeit und

als Nachtisch Obst, abends gibt es einen

kleinen Salatteller. Ganz einfach.

Entdecken Sie den Spafl an

Obst und Gemiise. Werden Sie

kreativ, probieren Sie Neues




