






Heute haben es die Menschen 
besser – sie müssen nicht mehr so 
schwer arbeiten, und der Super-
markt an der Ecke versorgt sie mit 
einem großen Angebot an Lebens-
mitteln.

Die Menschen sind ständig in Eile 
und greifen immer öfter zu Mikro-
wellengerichten und Essen aus der 
Dose.

Auch das Fast-Food-Restaurant 
nimmt Ihnen die Mühen des Ko-
chens ab.

Durch die Bequemlichkeiten des 
Alltags haben sie zu wenig Bewe-
gung, und vieles, was sie essen, ist 
nicht immer gesund. Deshalb wer-
den viele Menschen dick.

Auch Unverträglichkeiten, wie z.B. 
„Laktoseintoleranz“ und andere, 
nehmen zu.















Bei der Zubereitung geht es  
darum, diese Nährstoffe zu er-
halten. Der Gehalt an tierischem  
Eiweiß, tierischem Fett und Salz ist 
zugleich niedriger.

Bevorzugt werden Getreide- 
produkte und Hülsenfrüchte, 
pflanzliche Lebensmittel, naturbe-
lassene Fette und Öle.

Vorsicht bei Zucker und stark 
zuckerhaltigen Nahrungsmitteln! 
Auch der tägliche Verzehr von 
Fleisch, Eiern, Fisch und Genuß-
mitteln ist zuviel.

Durch gesunde und vollwertige 
Ernährung können ernährungs- 
bedingte gesundheitliche Störun-
gen wie Übergewicht, Bluthoch-
druck, Herzinfarkt, Fettstoffwech-
selstörungen, Diabetes, Karies, 
Verstopfung zwar nicht immer 
ganz vermieden, aber deutlich  
reduziert werden.



IPO - International Prevention  
Organization ist ein Verein, der 
1992 gegründet wurde. Viele  
bedeutende Verbände, Unterneh-
men und Institutionen unterstüt-
zen diesen Verein.

Die Ziele sind, über alle wichti-
gen Themen der Gesundheit und 
Vorsorge aufzuklären – in Schu-
len, Vereinen und in der gesamten  
Öffentlichkeit.

Wenn Sie mehr Information wün-
schen, fordern Sie diese einfach 
kostenlos mit der Karte auf der 
letzten Seite an. Sie können an-
kreuzen, was Sie besonders inte-
ressiert.

Falls die Karte nicht mehr vorhan-
den ist, schreiben Sie an:

IPO - International Prevention 
Organization

Robert-Koch-Str. 3 . 36043 Fulda
info@gwo.eu 
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Mitgliedsunternehmen:
Landkreise: LK Fulda . LK Hersfeld-Rotenburg . 
Main-Kinzig-Kreis . Vogelsbergkreis 
Institutionen: Acura Rhön-Klinik Gersfeld .  
Capio Deutsche Klinik GmbH . Caritas Fulda . 
DRK Kreisverband Fulda . GNO-Gesundheitsnetz 
Osthessen eG . Helios St. Elisabeth-Klinik Hünfeld 
. Herz-Jesu-Krankenhaus . Hochschule Fulda . IHK 
Fulda . KH Fulda . Klinikum Bad Hersfeld . Klini-
kum Fulda . Kneipp-Bund LV Hessen . KV Hessen .  
Mediana . Meise-Stiftung . MVZ im Medicum Fulda . 
Verlag Parzeller . Vogelsbergklinik 
GWO-Gesundheitsstandorte: „Bayerische Rhön/
Bad Brückenau“ . „Fuldaer Land/Bad Salzschlirf“ . 
„Hessische Rhön/Gersfeld“ . „Hoher Vogelsberg/
Freiensteinau/Grebenhain/Herbstein“ . „Kellerwald/ 
Bad Zwesten“ . „Spessart/Bad Orb“ . „Wald- 
hessen/Bad Hersfeld“
Einzelmitglieder und Personen sind im Internet 
dargestellt unter www.gwo.eu
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