
füR staRKe KNocheN, voRBeuguNg voN 
osteopoRose
▪  3–4 Portionen am Tag (1 Port. entspricht 

z.B. 2 dl Milch oder 180 g Joghurt)
▪  wichtige Eiweissquellen

hochweRtige eiweissBeilageN
▪  1–2 Fischgerichte pro Woche 

(reich an n-3-Fettsäuren)
▪  2–3 fl eischlose Tage pro Woche/wenig Wurstwaren
▪  Einbezug von Eiern sowie Fleischersatzprodukten 

(z.B. Tofu) als Eiweissbeilage empfohlen

massvolleR geNuss
▪  massvoll und bewusst geniessen
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Reich aN aNtioXidaNtieN/seKuNdäReN 
pflaNzeNstoffeN (schutzstoffeN)
▪  5 Portionen am Tag, davon mindestens 2 roh 
▪  Zwiebeln, Knoblauch, Kräuter reichlich
▪   abwechslungsreich und saisonal

weRtvolle eNeRgieQuelleN, 
viele vitamiNe uNd faseRN
▪  3–4 Portionen am Tag
▪  Vollkornprodukte einbeziehen
▪  Hülsenfrüchte einbeziehen 

(wertvolle pfl anzliche Eiweissquelle)

hochweRtige NahRuNgsfette
▪  Oliven- und/oder Rapsöl für die kalte Küche
▪  Warme Küche:
 ▪  Olivenöl bei massvollem Erhitzen (bis 180 °C)  
 ▪  High-Oleic-Öl bei starkem Erhitzen (über 180 °C)
▪  Margarine auf Rapsölbasis oder wenig Butter 

als Aufstrich

▪  Einbezug von Nüssen, insbesondere Baumnüssen
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die pYRamide deR 
mediteRRaNeN
eRNähRuNg
zur vorbeugung von Krebskrankheiten  
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1
Nicht Rauchen 
 
2 
Bewegung
Mindestens eine halbe Stunde Bewegung 
täglich in Form von Alltagsaktivitäten 
oder Sport, z.B.
▪ �Gartenarbeit und Putzen
▪ �Treppe statt Fahrstuhl benutzen
▪ �mit dem Velo zur Arbeit
▪ �Spaziergang, Vita-Parcours

3 
Eine mediterrane Ernährung 
beugt Krebs- sowie Herz- 
Kreislauf-KranKheiten und 
SchlaganfälleN vor 
 
4 
Gemüse und Früchte – 5 am Tag 
in verschiedenen Farben 

5 
SüssigKeiten und gezucKerte 
SnacKs im Mass 
 

6 
ZurücKhaltend salzen und  
vermehrt Kräuter und Gewürze  
verwenden. Salzige SnacKs  
und FertigproduKTe meiden.

7 
AlKohol geniessen  
und nicht giessen
Zum Essen täglich maximal 1 bis 2 dl 
Wein für Frauen und 2 bis 3 dl Wein  
für Männer.
 
8
Nimm Dir Zeit  
und nicht das Leben  
Iss gemütlich und mit Freude, aber been-
de den Genuss, bevor Du übersättigt bist. 

9
Achte auf Dein gewicht und 
beuge Übergewicht vor 

10
Es ist nie zu spät, den eigenen 
Lebensstil positiv zu verändern 
Gönn Dir Ruhe und Entspannung und 
nimm Dir mehr Zeit für die schönen  
Dinge im Leben.

Die 10 goldenen 
Regeln
Für ein längeres und gesünderes Leben  
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