ERNAHRUNGSPYRAMIDE
NACH DR. A. SHARMA

VERSUCHEN SIE,
DIE AUFNAHME
ZU VERMEIDEN

= Hochgesattigte Fette
und Transfette

= Cholesterinreiche
Lebensmittel

= Kohlensaurehaltige und/
oder alkoholische Getranke

KONTROLLIERTE
AUFNAHME

Portionen: 2/Tag

= Getreide:
Reis, Nudeln: 90 g*; Frihsticks-
Cerealien, Brot und Toast: 30 g°

= Hiilsenfriichte:
Erbsen, schwarze und weilde
Bohnen, Sojabohnen: 80 g

= Knollen: Kartoffeln,
StRkartoffel: 85 g”

*Gewicht nach dem Garen

Referenz: Entnommen aus Obes Surg (2010) 20:1133-1141. Modifiziert und Ubersetzt von Medtronic GmbH 2019.

BEVORZUGTE
AUFNAME

Portionen: 2-3/Tag von jeder
Nahrungsmittelgruppe
Fruchte:
= Frische Frichte mit
niedrigem Zuckergehalt:
Melone, Wassermelone, Erdbeeren,
Grapefruit, Apfel, Orange, etc.: 140 g
" Frische Fruchte mit
hohem Zuckergehalt:
Trauben, Aprikosen, Bananen,
Kirschen, Nektarine, Lychee: 70 g
= Pflanzendle:
bevorzugt Olivendl: 1 Teeloffel
" Alle Sorten von Gemiuise: 85 g
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BEVORZUGTE
AUFNAME

Portionen: 4-6/Tag

= Fleisch mit wenig Fettgehalt:
Huhn, Rind, Schwein: 60 g

= Fisch: Blauer: 60 g; weiRer: 85 g

= Magermilch und Halbfett
Milchprodukte:
Hartkase: 50 g, Weichkase: 80 g;
Milch: 140 g; Yoghurt: 115 g

= Hillsenfrichte:
Linsen, Erbsen, schwarze und

weilte Bohnen, Sojabohnen: 80 g*

= Eier: 1 grolResEi: 50g

*Gewicht nach dem Garen
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JEDEN TAG -
NICHT VERGESSEN

Tagliche Nahrungserganzung:

= Calciumund Vitamin D

= Fisen

= Multivitamine

= Vitamin B12

= Tagliches Wasser oder nicht kohlen-
saurehaltige, nicht zuckerhaltige,
nicht koffeinhaltige Getranke trinken

= Taglich korperliche Aktivitaten
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