
Die Ernährungspyramide

Viel Flüssigkeit

  Viel Gemüse, Obst

Viel Eiweiß

Kohlenhydrate und 
Fette diszipliniert 

konsumieren

Kein Zucker  
und Alkohol

www.buellessport.de

Obst nicht unkontrolliert

Geflügel, Fisch, Rindfleisch, 
Milchprodukte, Eiweißshake´s, 
Nüsse

Vollkornbrot, Haferflocken, 
Vollkornreis, Kartoffeln, Nudeln

Zuckerreiche 
Lebensmittel, 
Weißmehl, 
Weizenmehl, 
Fertigprodukte
Süßigkeiten

Ganz vermeiden

Kontrolliert verzehren

So viel wie geht verzehren

Wasser, Fruchtschorlen 
(begrenzt), Tee, Smoothies, 
Kaffee (begrenzt)

http://www.buellessport.de
http://www.buellessport.de

