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n Essen Sie genug: Nach einer Mahlzeit 
sollten Sie sich gut satt fühlen. Anschlies­
send machen Sie eine Essenspause von drei 
bis vier Stunden. 
n Vergessen Sie sämtliche Diäten zuguns­
ten eines Körpergewichtes im Wohlfühl­
bereich: mehr unter www.swissmilk.ch/
bmirechner 
n Entwickeln Sie ein Gespür dafür, was Sie 
essen und was Ihnen gut tut. Ihr Bauch wird 
so zu Ihrem besten Ratgeber. 
n Gesund essen beginnt beim Einkaufen: 
Füllen Sie Ihren Einkaufswagen nur mit 
Produkten, die Ihnen auch wirklich zusa­
gen. Dazu gehört nicht nur eine qualitativ 
hochwertige Zusammensetzung: Auch  

Herkunft, Saisonalität und Verarbeitung 
sind wichtige Kriterien für eine gesunde Er­
nährung. Interessante Informationen dazu 
finden Sie unter www.suissegarantie.ch.

Stolperstein Festtage?
Möchten Sie das alles jetzt noch gar nicht 
wissen, weil die Festtage mit all den Üppig­
keiten vor der Türe stehen? Es ist nicht das 
Ziel, dass Sie der perfekte Gesundesser wer­
den. Vielmehr steht Ihr körperliches und 
emotionales Wohlbefinden im Mittelpunkt. 
Dazu gehört auch die Freude am Genuss: 
Ein feines Essen im Familienkreis, ein Glas 
Wein mit Freunden, das Fondue in der Ski­
hütte tun uns ebenfalls gut. Anderntags 

schaffen wir wieder den Ausgleich durch 
Normalität mit mehr Ausgewogenheit und 
weniger Üppigkeit. Körperliche Bewegung 
hilft ebenfalls, die Balance wiederherzu- 
stellen. 

Alltagsfrage
Gesund essen findet nicht am 24. Dezem­
ber statt, auch nicht an Silvester oder an 
Ostern. Solche Ausnahmetage darf man in 
vollen Zügen geniessen. Gesund essen ist 
vielmehr eine Alltagsfrage. Denn im Alltag 
wollen wir uns in Beruf, Schule und Familie 
bewähren. Mit gesunder Ernährung und 
ausreichend Bewegung schaffen wir die 
Voraussetzungen dazu. 

   

Geniessen Sie 
ein gutes Essen 

mit Freunden.

Gut und gesund  
essen ist  
auch unterwegs 
möglich.

Es gibt weder 
Verbote noch 
Sünden.

Verwöhnen Sie 
sich im Alltag 

mit Gesundem.


