Diese Unterlagen durfen nur im Rahmen der Konsultationen des Instituts fiir komplementére und integrative Medizin, Universitatsspital Zirich,

oder wie vertraglich vereinbart, verwendet werden. Ausserhalb dieser Vereinbarungen sind Vervielfaltigungen jeglicher Art verboten.

gesundheitsfordernden Ernahrung_2020522.pdf

ERN_1x1 einer

E;ﬁ;@ Institut fiir komplementéare

n’%’ und integrative Medizin
=154 www.iki.usz.ch

Das 1x1 einer gesundheitsfordernden
Ernahrung

Taglich

» mindestens 3 Portionen Gemuse «quer Beet» (regional und saisonal) bzw. «bunt» —
1 Portion = Menge, die in lhre Hand passt

» mindestens 2 Portionen Obst aller Art (Friichte der Saison bevorzugt)

» Uberwiegend Vollkornprodukte wahlen (z. B. Naturreis, Schrotbrote, Hirseflocken)

* 1-2 EL Leindl (z. B. in Joghurt/Quark oder zu Pellkartoffeln)

* Raps- und Olivendle verwenden

» reichlich trinken, vor allem Wasser und Krautertees; frisch gepresste Safte
magenschonend in kleinen Mengen geniessen oder als Schorle trinken

* Nisse (Paranuss, Walnuss, Mandel, Kokosnuss etc.) und Saaten (Sesam etc.)

» Gewlrze und Krauter — frisch, getrocknet oder tiefgekuhlt: Kiichen- und Gartenkrauter,
mediterrane Krauter, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma, Curry, Meerrettich, Senf etc.

» Ofter vegetarische Brotaufstriche (z. B. pikante Avocadocreme) anstatt Wurst

Mehrmals die Woche

* Hulsenfrichte (Linseneintopf, Bohnen, Erbsensuppe etc.)

» sauer vergorenes Gemuse (Sauerkraut, Mixed Pickles etc.) und/oder sauer vergorene
Milchprodukte (Joghurt, Kefir, Buttermilch etc.)

* Fisch (mind. 1x pro Woche Hering, (Wild-)Lachs, Makrele etc.)

Immer mal wieder

* Pilze (Champignons, Krauterseitlinge, Shiitake etc.)

» Sprossen (z. B. Kresse, Weizensprossen, Broccoli usw.) im Kihlregal in Bioqualitat
erhaltlich (oder selber ziehen, geht leicht)

+ Geflugel (oder anderes qualitativ hochwertiges Fleisch)

» dunkle Schokolade (Kakaogehalt > 70%)

Allgemein

» Eher naturell kaufen, z. B. Naturjoghurt mit natlrlichen Zutaten abschmecken
(Zusatzstoffe wie kinstliche Aromen, Farbstoffe usw. moglichst meiden).

» Taglich etwas Rohes essen und — gut kauen! Nehmen Sie sich Zeit zum essen
(«Isst Du noch oder schmeckst Du schon?») und geniessen Sie |hre Mahlzeiten.

Individuelle Empfehlungen
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