LAND
TIROL

R o regelmaBig
achtsam e A Wasser

essen DY 8 trinken

Gemuse, Salat und Obst
Hulsenfrichte und z.B. Tofu
Getreide und Kartoffeln
Nusse, Samen, Fette und Ole
Milch und Milchprodukte
Fleisch, Fisch und Eier
Fettes, SuBes und Salziges




- taglich eine Hand voll von...

emuse ilchprodukte

bst

ollkorn und

Kartoffeln alat

achtsam essen bedeutet:

mit voller Aufmerksamkeit

ohne Ablenkung durch Handy,
PC, Zeitung etc.

in angenehmer Atmosphére
mit geniigend Zeit

mit Genuss und Freude
ohne schlechtes Gewissen
ausreichend kauen

avomed-Arbeitskreis flr Vorsorgemedizin und Gesundheitsférderung in Tirol

AnichstraBBe 6/4 - 6020 Innsbruck - Tel. 0512 586063-15 - Fax 0512 583023
avomed@avomed.at - www.avomed.at



