
Teste dich selbst:

1.	 Was sind die Prinzipien der holistischen Ernährung?



2.	 Was sind die Maxime der Industrie/Hersteller?

3.	 Was sind die Maxime des Individuums?

4.	 Welche Ausgangsfragen sollte man sich beim Lebensmitteleinkauf stellen?

5.	 Wie lange dauert es, bis sich durch ungesunde Ernährung Krankheit  
	 aufbauen kann?



6.	 Was sind Makro- bzw. Mikronährstoffe?

7.	 Was wird bei Eisen/Kalzium/Vitamin D benötigt, damit es aufgenommen  
	 bzw. produziert werden kann?

8.	 Sind Einzelsubstanzen an Vitaminen/Mineralien sinnvoll?

9.	 Welche Rolle spielt die Genetik bei der Entstehung von Krankheiten?



10.	 Was ist der «Ur-Code» des Körpers?

11.	 Wieviel Wasser sollte am Tag getrunken werden?

12.	 Was sind die Fakten einer tierischen Ernährung?



13.	 Wie sieht die Bilanz einer tierischen Ernährung aus holistischer Sicht aus?

14.	 Was sind die Fakten einer pflanzlichen Ernährung?

15.	 Nenne einige Quellen für pflanzliches Protein:



16.	 Nenne einige Quellen für pflanzliches Kalzium:

17.	 Wie ist die Bilanz einer pflanzlicher Ernährung aus holistischer Sicht?

18.	 Was ist eine Ernährungspyramide?



19.	 Was für Ernährungspyramiden kennst du und was sind ihre Unterschiede?

20.	 An welche Ernährungspyramide soll man sich halten?

DU HAST DAS KLASSE GEMACHT !!
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