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3 X 3 Impulse

26.06.2024 Karina Riesterer, www.karina-riesterer.de



Vollwertig satt, gesund & fit
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Makronahrstoffe:
Proteine (Eiweilie)
Kohlenhydrate
Fette
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Mikronahrstoffe:
Vitamine
Mineralstoffe
Spurenelemente
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SEKUNDARE

PFLANZENSTOFFE

Weitere wichtige
Nahrstoffe:

z.B. Sekundare
Pflanzenstoffe



,Der ideale Teller”: Vollkorn statt Regional und saisonal
Alle Miakros in JJeere Kalorien” und so abwechslungs-
optimaler Mienge reich wie moelich
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So naturbelassen wie moeglich
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Stufe 1:

Unverpackte
Lebensmittel, die
nicht verarbeitet
wurden
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Stufe 2:

Wenig verarbeitete
Lebensmittel mit
naturlichen
Zutaten
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Stufe 3:

Industriell hergestellte
Nahrungsmittel mit
Zutaten, die nichtin
der Natur vorkommen



#1

Moglichst viel selbst
zubereiten,
Vorkochen (MealPrep)
bei Zeitmanegel

26.06.2024

Aroma
nns
N Spwren von Schalenfriscn, N

s (Ntissen) enthalten,
e P A 1

Jerdrgie

#2

Zutatenliste
,entschlisseln”,
Entscheidung fur
die kUrzeste Liste
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Das Richtige
trinken
(hauptsachlich
Wasser und Tee)
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ewusst essen
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#1

Mind. 4 Stunden
zwischen den
Mahlzeiten statt
standiger Snacks,
evtl. Intervallfasten
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#2
Langsam essen
und gut kauen
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#3

Moeglichst
entspannt und mit
Genuss essen
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ZUm Abschluss

Freude an gesunder Ernahrung entwickeln

Eigene Motivation fur Veranderung

Ernahrungsgewohnheiten in kleinen Schritten verandern

Kleine Veranderungen machen grofée Unterschiede

Keine strikten Regeln oder Verzicht, sondern Balance und Genuss
80/20-Philosophie
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