10 Tipps für eine gesunde Ernährung 
Essen Sie täglich 5 Portionen Obst und Gemüse.
Bevorzugen Sie Vollkornprodukte und Kartoffeln.
Gehen Sie nicht mit leerem Magen einkaufen.
Achten Sie auf Fett.
Fett ist zwar lebenswichtig, wird aber häufig unbewusst zu viel gegessen. Bei Wurst- und Milchprodukten sollte vor dem Kauf der Fettgehalt geprüft werden. Versteckte Fette sind häufig in Fertiggerichten, Fast Food, Knabbereien oder Süssigkeiten zu finden. Optimal sind 60–80 g Fett pro Tag.
Nehmen Sie sich Zeit zum Geniessen.
Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser.
Essen Sie abwechslungsreich.
Verfeinern Sie Ihr Essen mit Kräutern, Nüssen oder Kernen. Probieren Sie doch mal die mediterrane oder asiatischen Küche aus. Hier werden häufig hochwertige Öle, Gemüse und Seefisch verwendet. Gerade pflanzliche Lebensmittel sind gesund und unerlässlich für eine nachhaltige Ernährung.
Essen Sie das Beste zuerst.
Kochen Sie schonend.
Frisch ist Trumpf.
Versuchen Sie, so oft es geht mit frischen Zutaten selbst zu kochen. Frischprodukte sollten möglichst noch am selben Tag verarbeitet werden, damit die empfindlichen Nährstoffe erhalten bleiben. Wenn es mal schnell gehen muss, ist naturbelassenes Tiefkühlgemüse eine gute Alternative.

