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GESUNDE ERNAHRUNG

Wichtig fiir Menschen mit und ohne Diabetes

Gesund essen und trinken —

im Alltag ist das oft nicht so einfach.
Der DGE-Ernédhrungskreis zeigt
auf einen Blick wie eine gesunde
und odkologisch nachhaltige
Erndhrung aussieht. Er ist

damit eine Art Wegweiser mit
Beispielen fir eine optimale
Lebensmittelauswahl.
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Ein Service von

ASCENSIA

Diabetes Care



DER DGE-ERNAHRUNGSKREIS - DIE MENGE MACHT'S

Benutzen Sie den Ernahrungskreis Wir kiimmern uns um Ihre Fragen.
als Orientierung fiir den Tag.

Ascensia Diabetes Service:
0800 / 50 88 822 (kostenfrei)

info@ascensia.de
www.diabetes.ascensia.de

Der Erndhrungskreis ist nur ein
Beispiel fiir eine gesunde
Ernahrung. Es gibt
auch andere Formen
von gesunder
Erndhrung. Zum
Beispiel eine
vegetarische
Erndhrung.

Essen Sie wenig tierische
Lebensmittel, wie zum
Beispiel Milch, Kase,
Fleisch und Eier.

Das
bedeutet:
Sie essen

kein Fleisch
und Fisch.

EssenSie
viel pflanzliche \
Lebensmittel, \ =
wie zum Beispiel N\,
Obst, Gemiise, Niisse, N,

Nudeln und Brot. N

6 ©
\S
DGE-\’-_rn‘éx‘m\“‘gs\(“e



