
Gesundheit beginnt mit gesunder Ernährung

So ernähren wir uns heute und werden 
krank- und unsere Erde auch.

Die gesunde Ernährung der Zukunft, bei 
der auch unsere Erde gesund werden kann:

200 g Weißmehlprodukte

88 g Aufschnitt etc.

320 g Gemüse und 200 g Obst

450g Softgetränke

230 g Milchprodukte

155 g frisches Fleisch

20 g 
Vollkorn

Bohnen
Linsen

Körner
Nüsse

100 g Zucker

75 g Bohnen, 
Linsen etc.

2 l Leitungswasser

300 g Gemüse und 200 g Obst

max. 250 g Milchprodukte

230 g Vollkornprodukte

Linsen

50-80 g Körner 
und Nüsse

0-44 g 
frisches 
Fleisch

0-25 g 
Zucker

Hauptverursacher für 
nichtübertragbare Er-

krankungen wie Herz-/
Kreislauf-Beschwerden, 
Diabetes Typ 2, Überge-
wicht, Fettleber, Arthrose 
oder Krebserkankungen 

ist eine ungesunde 
Ernährung.

Gemeinnütziger Trägerverein
Leben im Einklang mit der Natur e.V.
Henricistr. 7, 04177 Leipzig

Telefon: +49 (0)341 60446080
E-Mail: info@omasforfuture.de
www.omasforfuture.de

Alle verwendeten Daten sind wissenschaftlich belegt. 
Unser ausführliches Quellenverzeichnis findest du unter 
https://omasforfuture.de/quellen/Zukunftsposter
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