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Entwicklung,
Trainierbarkeit






















Die Lebensmittelpyramide

Fetthaltige Lebensmittel sind

zugunsten von Gemdase, Fette und

Proteinen und — natrlich — ~cinba
Sussigkeiten

Fruchten und Kohlenhydrate J

einzuschranken.

Eiweissreiche
Lebensmittel

Kohlenhydrate

Obst und
Gemduse

Wasser und
ungesusste
Getranke
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Bestandteile einer
Hauptmahlzeit

1/2 Gemuse, Salat, Fruchte
1/4 Kartoffeln, Teigwaren, Brot, Reis

1/4 mageres Fleisch, Fisch, Ei,
fettreduzierter Kase
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