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ERNAHRUNGSTIPPS
SOLBRENNEN FRUHZEITIG VORSEVGEN
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ESSEN SIE LIEBER OFTER AmM TAG KLEINE PORTIONEN, ALS WEMIGE GROSSE
NEHMEN SIE SicH ZEIT 2Um ESSEN - MINDESTENS IS MIMITEN

ESseEN SIE MUR IM SITZEN ABER NMEMALS, WAHREND SIE IN ETWAS
VIERECKIGES SCHAVEN (BEIM FERNSEHEN, LESEN, AUTOFAHREN ODER SEl
DPER COMPUTERARSEIT)

EsSSEN UND GETRANKE SOLLTEN WEPER 2V HEISS, MOCH 2V KALT SEIN
KAVEN SIE ALLES, WAS SIE ESSEN, SORGFALTIG
MEIDEN SIE SUSSES UND FETTHALTIGES

EsseEN SIE ArM BESTEN F STUNDEN VOR DEM SCHLAFENGEHEN NICHTS
MEHR

TRINKEN SIE Z-3 LUTER WASSER URER DEN TAG VERTEILT

RECVZIEREN SIE KAFFEE UND KOFFEINHALTIGE GETRANKE, FRUCHTSAFTE
NP FRUCHTETEES

MEIDEN SIE ALKOHOL UND ZIGARETTEN.
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