
 



 

Kapitel 1  Wenn essen krank macht 
 

 

 
 
 

 

 

1 Nicht rauchen 

Sein Normalgewicht 
halten (BMI zwischen 
19 und 24) 

 
 

Reichlich pflanzliche 
Produkte wie Obst und 
Gemüse und Vollkorn- 
erzeugnisse essen 

 

Mindestens 30 Minuten 
täglich körperlich 
aktiv sein 

 
 
 

Prozentsatz chronischer Krankheiten, 
die durch diese 5 Veränderungen 

unserer Lebensgewohnheiten 
verhindert werden könnten 

 

Typ-2- 
Diabetes 

Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen 

Krebs  70 % 
Schlag- 

anfälle  70 % 

 

 

Den Konsum von zucker- und fettreichen Produkten, 
besonders von industriellen Fertigprodukten und 
Fast-Food-Erzeugnissen, einschränken 

 
 
 

Abbildung 12 
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Die 5 goldenen Regeln der Vorbeugung 
gegen chronische Krankheiten 
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