Mochten Sie mehr?

Mehr Informationen zur Kampagne

«5 am Tag» erhalten Sie hier:
Kampagnenleitung «5 am Tag»

Krebsliga Schweiz

Effingerstrasse 40, Postfach, 3001 Bern
Telefon 031 389 91 00, Fax 031 389 91 60
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Eine Kampagne zur Férderung des Gemiise-
und Friichtekonsums der Krebsliga Schweiz,
Gesundheitsférderung Schweiz und des

Bundesamtes fiir Gesundheit.

Mehr Faltbléatter konnen Sie hier bestellen:

Telefon 0844 85 00 00

Fax 033 773 65 40
E-Mail  shop@swisscancer.ch
Kundendienst, Versand KLS
Postfach 110, 3766 Boltigen

Dieses Faltblatt ist auch auf franzosisch und italienisch erhaltlich.
KLS/05.2004/50 000, D/1625




Leicht und einfach.
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Es ist ganz leicht: Essen Sie einfach 5 Mal am Tag eine

Wi Cht i g un d r i C ht i g . Handvoll Friichte und Gemiise. Eine Handvoll entspricht

bei Erwachsenen etwa 120 Gramm. Insgesamt sollten
Sie pro Tag also 600 Gramm Friichte und Gemiise konsu-
mieren, am besten aufgeteilt in 3 Portionen Gemiise

und 2 Portionen Friichte. Eine der 5 Portionen kénnen Sie
auch durch ein Glas Frucht- oder Gemiisesaft ersetzen.

Gut und gesund.

Bringen Sie Farbe und Abwechslung in lhren Alltag. Friichte
und Gemiise sind schmackhaft und sehr gesund. Sie enthalten
eine Menge wertvoller Bestandteile wie Vitamine, Mineral-
stoffe, Nahrungsfasern und sekundéare Pflanzeninhaltsstoffe.
Zudem sind sie kalorienarm und helfen mit, die Verdauung

in Schwung zu halten.
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Bunt und gemischt.

Vif und fit.

Neben einer friichte- und gemiisereichen Erndhrung
spielen auch andere Faktoren der Erndhrung und des
Lebensstils eine wichtige Rolle fiir Ihre Gesundheit.
Zum Beispiel tun Sie sich viel Gutes, wenn Sie taglich
30 Minuten Bewegung in Ihren Alltag einbauen und
lhr Gewicht halten.




