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ALKOHOLHALTIGE GETRANKE, INDUSTRIELLE PRODUKTE:
MAXIMAL EINE KLEINE PORTION PRO TAG, LIEBER GANZ MEIDEN

SUSSIGKEITEN: MAXIMAL EINE PORTION PRO TAG, MOGLICHST NATURLICH

FETTE: 3 ESSLOFFEL OL PRO TAG, LIEBER UNGESATTIGTE OLE
ZUSATZLICH MAXIMAL 2-3 KLEINE PORTIONEN FETTHALTIGE LEBENSMITTEL

HULSENFUCHTE UND TOFU: 2 HANDVOLL PRO TAG.
- NUSSE: 1 HANDVOLL PRO TAG. KERNE UND SAMEN: 1-2 ESSLOFFELN PRO TAG

VIEL FRISCHES SAISONALES GEMUSE UND FRUCHTE
5 HANDVOLL PRO TAG, HAUPTSACHLICH GEMUSE

VIEL STILLES WASSER ODER KRAUTERTEE TRINKEN
TAGLICH 3% VOM KORPERGEWICHT IN LITER

KORPERLICHE BEWEGUNG
UND SOZIALE BEZIEHUNGEN
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