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® Herzgesunde Erndhrung

l@|} Essen Sie 2 Portionen Frichte und 2 Portionen
Gemuse am Tag
e Essen Sie (nur} zu den Hauptmahlzeiten Beilagen
""" wie Brot. Reis, Teigwaren. Kartoffeln - Wahlen Sie T
Vollkornprodukte == s
ol Achten Sie auf die Fettqualitat - Nutzen Sie
Raps- und Olivenol in der Kiiche auf meine (neue)
@|f Essen Sie pro Woche 2 - 3 Portionen Fleisch mit B
: wenig sichtbarem Fett: 1 Portion Fisch {fett)
I.“ Essen Sie taglich 2 Milchprodukte - achten Sie auf
den Fettgehalt

1@|! Trinken Sie 1.5 Liter kalorienfreie Getranke

‘Wie selze ich dies in Hinblick

l.“ Bereichern Sie lhren Speiseplan mit Nissen

I.ﬁ Achten Sie auf lhren Salzkonsum

S |@|! Essen Sie mit Genuss @ i
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Dominique Judith Rémy
Dipl. Ernahrungsberaterin HF
Erndhrungs-psychologische Beraterin IKP

(i.A.)

Kontakt:

Exersciences AG

Seebahnstrasse 89

5. Stock

8003 Ziirich

Tel.: 044 50352 52

E-Mail: dominique.remy@exersciences.com

Beratungszeiten: Im wochentlichen Wechsel
dienstags von 08.00 bis 13.00 Uhr und
donnerstags von 14.00 bis 19.00 Uhr
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Ernahrung




? Herzgesunde Erndhrung

) Essen Sie 2 Portionen Fruchte und 2 Portionen
Gemuse am Tag

C M Essen Sie (nur) zu den Hauptmahlzeiten Beilagen
wie Brot, Reis, Teigwaren, Kartoffeln - Wahlen Sie
Vollkornprodukte

C ) Achten Sie auf die Fettqualitat - Nutzen Sie
Raps- und Olivendl in der Kuche

|@|} Essen Sie pro Woche 2 - 3 Portionen Fleisch mit
wenig sichtbarem Fett: 1 Portion Fisch (fett)

70" Essen Sie taglich 2 Milchprodukte - achten Sie auf
den Fettgehalt

YO” Trinken Sie 1.5 Liter kalorienfreie Getranke

O" Bereichern Sie Ihren Speiseplan mit Nussen

Oi' Achten Sie auf lhren Salzkonsum

rhAy

@] Essen Sie mit Genuss @ i@




' a
F"

phy
[
@

pLE Patient

20 | ebensqualitat
Be\f-fegmg Q\‘END%&
Entspannung - Stressmanagement Medikamef“te Genuss "
Pragung

...........

soziales Umfeld




Personliche Erfahrungen




Warum essen wir?

Korperliche Ausloser

i Hunger

i Gewohnheit

Sinnesverfuhrung

Was treibt mich am haufigsten an zu
essen’?




Was bedeutet Genuss fur
mich?

Wie setze icb dies in Hinblick

auf meine (neue)
_ebenssituation erfolgreich
um?
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Gesundheit

L ebensqualitat




