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PROTEIN FOOD

MILK €665 AVOCADO CHIASEEDS CHICKEN

CHEESE LENTILS PEAS SOY MILK SPINACH p rote I n e

BEANS SALMON ALMOND MUSHROOMS
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Vitamine sind essentiell flir den
Aufbau von Zellen, sowie
Knochen und Blutkérperchen.

Der Korper kann sie jedoch
nicht ausreichend selbst
synthesieren, so dass man sie
mit der Nahrung aufnehmen
muss.
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Proteine, auch EiweiBe genannt
sind sehr wichtig fiir den Korper
(gr. Proton = das Wichtigste/Erste).
Sie liefern die essenziellen
Aminosduren und erhalten Zellen
und Gewebe.
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Man unterscheidet zwischen gesattigten und un-
gesattigten Fettsauren. Dabei werden sie in ,gute”
qeane ] UNd yschlechte® Fette unterteilt. Ungesattigte Fett-
sduren wirken sich positiv auf den Koérper aus und
N haben Teil an vielen Prozessen, so dass sie essenziel

sind. Der Kérper kann diese nicht selbst synthesiere
Lo REEEY) so dass sie eingenommen werden midissen.
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