Praktische Tipps |

« Essen Sie mehrere kleine Speisen tber den
Tag verteilt.

Richten Sie sich die Mahlzeiten

appetitlich an.

Ein nett gedeckter Tisch ladt eher zum Essen
ein!

Ein Spaziergang vor dem Essen macht hungrig.
Essen Sie wenn moglich in Gesellschaft.

Praktische Tipps Il

Teemischung mit appetitanregender Wirkung:
* 30 g Bitterorangenschale

* 30 g Schafgarbentee

+ 30 g Ingwerwurzel

« 10 g Andornkraut

Praktische Tipps Il

Bitterstoffe, enthalten in Krautern sowie Friich-
ten wie Grapefruit, Ananas, Johannisbeere oder
in Bier, regen den Appetit an.

Diese Broschire dient als Orientierungshilfe
und erhebt keinen Anspruch auf Vollstandig-
keit. Wenn Sie weitere Informationen bendti-
gen, steht Ihnen das Team der Didtologen ger-
ne zur Verfigung.

Innere Medizin 4

Gastroenterologie und Hepatologie
Stoffwechsel- und Ernahrungsmedizin,
Endokrinologie
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Wie reagiert Ihr Korper?

Gesundheitliche, persdnliche oder berufliche
Grinde konnen daflir verantwortlich sein, dass
eine ausgewogene, vollwertige Erndhrung nicht
maoglich ist.

Begriffserklarung

Hier finden Sie Tipps zur Verbesserung lhrer Er-
ndhrungssituation u.a. durch Anreicherung der
Speisen. Was kdnnen Sie tun, um wieder zuzu-
nehmen?

weniger vertraglich

 Einschrankungen durch unnotige Diaten
- fettarme Milchprodukte
« fettarme Wurst, fettarmes Fleisch

« sparsamer Umgang mit Fetten und Olen
- eventuell zu fettreiche Speisen wie Paniertes oder
Frittiertes — testen Sie die Vertraglichkeit

gut vertraglich

- fette Milchprodukte

« fette Wurst, fettes Fleisch

« mit Obers, Rahm, Creme fraiche verfeinerte
Suppen, Solien, ...

« mit Butter aufgewertete Beilagen wie Reis,
Nudeln, Nockerl, Plree, Sofen, ...

- energiereiche Snacks wie Eis, Puddings, Scho-
kolade, NUsse, Kekse, getrocknete Frichte, ...

« mit Obers angereicherte Teige z.B. flr Palat-
schinken, Kaiserschmarrn, Kuchen oder Milch-
speisen mit Obers, ...

« vitamin- und mineralstoffreiche Durstloscher
wie Obst- und Gemusesafte

Essen Sie was lhnen schmeckt!

Ihr/e DidtologlIn informiert Sie gerne (ber:
- Einsatz von Zusatz- / Trinknahrungen




