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§ VITAMIN B12 IST IN EINER @ NEBEN VITAMIN B12, KONNEN BE| EINER
< PFLANZLICHEN ERNAHRUNG NIGHT - < PFLANZLICHEN ERNAHRUNGSWEISE AUCH ANDERE
* AUSREICHEND VORHANDEN UND MUSS  NAHRSTOFFE ZU KURZ KOMMEN WIE PROTEIN,
DESHALB MITTELS NAHRUNGSERGAN- ~ CALCIUM, EISEN, ZINK, JOD, OMEGA-3-FETTSAUREN,
ZUNGS- ODER ANGEREICHERTEN ~ VITAMIN B2, SELEN UND VITAMIN D. INSBESONDERE BEI
LEBENSHITTELN ZUGEFUHRT WERDEN.  PERSONEN MIT SPEZIFISCHEN BEDURFNISSEN IST HIER
VORSICHT GEBOTEN (Z.8. SCHWANGERE, STILLENDE,
KINDER, JUGENDLlCHE SENIOREN ).

% TROGK‘ENGE\"CHT ""ﬂNGERElCHERT MIT-CALCIUM-UND |DEFILERUEISE HUCH VITAMIN D

ODE EHPFOHLENEN PORTIONSGROSSEN IN DIESER BROSCHURE BEZIEHEN SICH AUF EINEN DURCHSCHNITTLICHEN ERUHCHSENEN BEI GUTER GESUNDHEIT. SIE VHRIlEREN JE NACH ENERGIEBEDHRF DER WIEDERUM ABHANGIG 15T
VON FAKTOREN WIE ALTER, GESCHLECHT GROSSE, GEWICHT UND KORPERLlGHER HKTIVITHT : : § ;
"EINE PUBLIKATION VON NESTLE IN DER SCHVEIZ 2020:555=

FETEGOLE - 1-2EL HOCHNERTIGE PRLANZENDLE ":_ S0 B ;-mmxucuz BEVORZUGEN S GLE HIT HOHEN 0HEGH3GEHHLT (2B, RAPS(iL, BFIUHNUSSOL LENGL, HHNFOL Lnunonmou
: . KGCHﬂl: RHFFINIERTES OLIVENGL, RAPS- ODER SOMENBLUMENL M HoHeN msnumfunu (HOLL)

- | UM EINE VEGRNE ERNAHRUNG

< AUSGEWOGEN UND
NAHRSTOFFDECKEND zqcssmmu
ISTES EMPFEHLENSWERT, EINE
ANERKANNTE ERNFIHRUNGS-
BERATERIN ODER EINEN
ANERKANNTEN ERNRHRUNGSBERRTER

ZUZUZIEHEN.
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