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Rezept zur Ernahrungsumstellung —
Zugewinn statt Verzicht

Name

geb.

Farbig essen

Hulsenfrichte und Suppen
Zucker reduzieren

Fisch drei Mal pro Woche

Keine Fertigprodukte

Mehr Gemise, Fleisch = Beilage
Gemise zum Abendessen

Wasser/Tee statt Saftschorle/Cola

Wiedervorstellung in der Ambulanz in

2 Liter Wasser pro Tag

Kaiser — Kénig — Bettelmann
Keine Zwischenmahlzeiten
Langsam essen, viel kauen

Kein Essen nach der Tagesschau
Saisonal einkaufen

GréRere Mengen vorkochen

Grillen statt braten

Datum, Unterschrift Arzt

Zentrum fiir Pravention und Sportmedizin
Univ.-Prof. Dr. med. Martin Halle

Facharzt fir Innere Medizin, Kardiologie, Sportmedizin

Datum, Unterschrift Patient/-in

Hauptsitz: Georg-Brauchle-Ring 56 (Campus C)
D-80992 Miinchen
www.sport.mri.tum.de
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