Obstipation

Was tun gegen Verstopfung?

m Essen Sie gesund und ausgewogen nach den Empfeh-
lungen der Erndhrungspyramide.

Gesund essen.
Dazu gehoren téglich:

m Trinken Sie morgens nach dem Aufstehen zuerst ein

grosses Glas lauwarmes Wasser.
3 Portionen Gemuse und

2 Portionen Friichte m Halten Sie regelmassige Essenszeiten ein, auch am
1 bis 2 Essloffel Nisse Wochenende.

3 Portionen Milch und Milch- m Trinken Sie taglich mindestens 2 Liter Wasser.
produkte, z.B. 1809 Jogurt, )

2 dl Milch und 40 g Kése m Bewegungregt die Verdauung an.

Vollkornprodukte und/ oder
Hilsenfrichte lhre Verdauung kénnen Sie mit regelmassiger Bewegung aktivieren.

Reservieren Sie sich deshalb t&glich mindestens 30 Minuten zum Walken,
Joggen, Biken, Gymnastik treiben oder fur einen ztigigen Spaziergang.
Suchen Sie sich einen Sportpartner, denn zu zweit geht es leichter.

Mindestens 2 Liter Wasser
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Morgens ein Glas Ein gesundes Mittags ein voll- Ein leichtes Gutes zwischen-

Wasser. Fruhstuck. wertiges Menu. Abendessen. durch.

Mehr Rezepte unter www.swissmilk.ch/rezepte

Das wirkt verdauungsfoérdernd:

SERVICEBOX _____ B Essen Sie nebst Jogurt auch regelmassig Kefir.

B Leinsamen, Flohsamen und Weizenkleie
erhéhen den Nahrungsfasergehalt. Steigern
Sie die Menge langsam und trinken Sie stets
genligend dazu.

Mehr Informationen
und praktische Tipps:

www.swissmilk.ch

ernaehrungsberatung®
swissmilk.ch B Planen Sie lhren Tagesablauf so, dass Sie
morgens und abends stets gentigend Zeit

Ratgeber Telefon: haben fir den Gang zur Toilette.

0313595756
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