Seminario Bellinzona ottobre 2007
Testo 2 - d

EPA - Brochiire «Gesund beim Bund»

(Thema: Ernéhrung)

Unser Essen darf uns nicht wurst sein

Die Bereitschaft, sich gesund zu ernéhren, ist in den letzten Jahren allgemein gestiegen. Noch
bleibt aber viel zu tun. Fir einen Drittel der Bevolkerung spielt der Gesundheitsaspekt beim
Essen nach wie vor Gberhaupt keine Rolle. Rund 2,2 Millionen Menschen gelten in der
Schweiz als tUbergewichtig, und jahrlich kommen weitere 50 000 hinzu. Zu fett, zu siss, zu
viel — was wir téglich essen, konnen wir kaum noch verdauen. Ungesundes Essen
beeintrachtigt den Kreislauf, reduziert die Leistungsfahigkeit und macht friher oder spater
krank. Das kostet die Schweiz jahrlich rund 2,6 Milliarden Franken, Tendenz steigend. Wer
sich gesund erndhrt, bricht mit dem verbreiteten, vierfach ungesunden Lebenswandel
(ungesundes Essen, zu wenig Bewegung, zu viel Alkohol, zu viel Tabak) und macht damit
einen ersten wichtigen Schritt zu einem neuen, guten Lebensgefihl.

5 Horizonte hinter dem Tellerrand

- Geniessen Sie taglich finfmal Friichte und Gemdise.

- Halten Sie stets Wasser, Tee oder verdiinnten Fruchtsaft griffbereit und trinken Sie téglich
mindestens zwei Liter.

- Nehmen Sie mindestens einmal pro Woche eine fleischlose Mahlzeit zu sich, und lassen
Sie sich wochentlich Fisch schmecken.

- Essen Sie am Morgen reichlich, am Mittag gentigend und abends massig.

- Essen Sie gemeinsam mit anderen und lassen Sie sich Zeit dabei.



