Empfohlene Mengen fiir
den taglichen Verzehr

6 Glaser/Tassen
Mineralwasser, stilles Wasser,

Friichte- oder Krautertee @ Universitat Bremen
3 Portionen Gemiise — auch Salat, Gemiisesaft

2 Portionen Obst — auch Obstsaft B I PS

(2 Portion = eine Handvoll)

Eine Beratungshilfe, entwickelt vom Bremer Institut fiir
Praventionsforschung und Sozialmedizin (BIPS)

3 Portionen Milchprodukte

— auch Buttermilch, Kefir, Joghurt, Kdse Verhraucherzentral

(1 Portion = ein Glas, ein Becher, eine Scheibe)

1 — 2 Portionen Fisch/Woche

— auch Fischkonserven
(1 Portion = GroBRe der Handflache)

30 Minuten moderate bis intensive Bewegung
Das Projekt ,,Fit im Alter® ist ein Teil des Nationalen Aktionsplans IN FORM und

- aUCh m Fre|en, Z.B. Gal‘ten- Odel' HausarbEIt, wird aufgrund eines Beschlusses des Deutschen Bundestages vom Bundes-
o ministerium fiir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz gefordert.
Einkaufen, Sport

www.fitimalter.de




