[ IONSQRGSSEN

| REA e - 1 - 2B HOCIERTIGE FRLANZENOLE
| oozaowmown ST MR ) EMRRGARNE

e “> & 2
~ 1 DORTION. %

TIO(KH!GEUI(IIT ANGERH(IIHT Mt U\l(HIH IND IDH\LEIUHSE MI(,H VITAMIN R

@ VITAMIN BAZ IST IN EINER - -
« PELANZLICHEN ERNAHRUNG NICHT
* AUSREICHEND VORRANDEN UND MUSS-
DESHALD MITTELS NAHRUNGSERGAN-
ZUNGS- ODER ANGEREICHERTEN
LEBENSMITTELN ZVGEFUHRT WERDEN.

@ NEBEN VITAMIN 812, YONNEN BEI EINER
PFLANZLICHEN ERNAHRUNGSWEISE AUCH ANDERE
NthSTOFF[ 2\ XURZ KOMMEN WIE PROTEIN,

~ CALCIUM, EISEN, ZINK, JOD, OMEGA-3-FETTSAUREN,

VITAMIN B, SELEN UND VITAMIN D. INSBESONDERE
BEI PERSONEN MIT SPEZHFISCHEN BEDURENISSEN IST
HIER VORSICHT GEBOTEN (z.5. SCHWANGERE,

STILLENDE, KINDER, JUGENDLICHE, SENIOREN...).

oM EHPFOIllENEN I‘OITIONSGROSSEN IN DIESER BROSCHNE SEZIEHEN-SICH AUF EINEN DURCHSCHNITTLICHEN EM(IISENEN BEI. G“TEI GES“NDHEIT SIE VMIIEREN JENACH ENERGIEBEDARF, DER WIEDERUM MIIRNGIG N VON FAXTOREN VIE ALTER, GES(IILE(IIT

GMSSE GE\H(HT UND- RORPERLICHER AKTIVITAT. EINE PUBLIKATION VON NESTLE IN DER SCHNEIZ 2020.

& KMT[ “Gl[ BEVORZ\IGEN SIE OLE NIT HOHEM OMEGA 5 GEHMT (ZB RM’SOL BMIMN\IS&O[ lEIN()[ HANFO[ LEINDOTTEkOL)
2 Z‘H KMZIIEN RMFINIERTES ()lIVENOl RM’S ODER SONNENBNMENO[ MIT HOHEN OlSMlREGEHMT (HO[[) : ' "
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: @’ UM EINE VEGANE ERNAHRUNG

+ AUSGEWOGEN UND NAHRSTOFFDECKEND

20 GESTALTEN, IST £S EMPFEHLENSWERT, |

EINE ANERKANNTE ERNARRUNGS-

~ BERATERIN ODER EINEN

ANERKANNTEN ERNAHR“NGSBERMEH

ZIZVZIEEN.
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