
10 Tipps für Deinen 
Healthy-Lifestyle
1 . Gemüse und Obst saisonal und 

regional e inkaufen  

2. Fr ische Lebensmittel statt  
Fert igprodukte 

3. Mehr pf lanzl iche Lebensmittel 
statt Fle isch 

(keine Massentierhaltung) 
 4. Selbstkochen statt Essen 

gehen
 5. Wasser statt Säfte , Cola & Co
 6. Echtes Vol lkorn statt 

Weissmehl 
 7. Honig statt Zucker 
 8. Kaltgepresste Öle statt 

Transfette in Margar ine & Co
 9. Vie lse it ig Essen statt e intönig
 
 

10 . Jede Mahlzeit bewusst 
geniessen und dafür Zeit nehmen  
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