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DER 6x SCHÖNER & GESÜNDER PLAN

Schlaf Frischluft Ernährung Hobbys Bewegung Entspannung

SCHÖNER ESSEN:
DAS TUT IHREM
KÖRPER GUT.
MIT DEM ALTER VERÄNDERN SICH NICHT NUR UNSERE
BEDÜRFNISSE, SONDERN AUCH DIE UNSERES KÖRPERS.

DAS MERKEN WIR AN DEN FÄLTCHEN IM GESICHT UND
DARAN, DASS SICH UNSER ENERGIEBEDARF UND
STOFFWECHSEL UMSTELLEN. DAMIT UNSER KÖRPER

TROTZDEM ALLES BEKOMMT, WAS ER BRAUCHT UND
UNSERE HAUT IHRE JUGENDLICHE AUSSTRAHLUNG
BEWAHRT, IST EINE AUSGEWOGENE ERNÄHRUNG
AB 60 BESONDERS WICHTIG.

Vitalität auf dem Speiseplan.
In erster Linie sollte kalorienarme und
nährstoffreiche Nahrung Ihren Speise-
plan bestimmen. An magerem Fleisch,
Fisch, Obst, Gemüse, Vollkorn- und
Milchprodukten können Sie sich
also satt essen. Mit Dünsten
und Garen kochen Sie nähr-
stoffschonend.

Der Durst kommt beim
Trinken: Auch wenn das
Durstempfinden mit den
Jahren nachlässt, sollte man
täglich 1,5 bis 2 Liter Flüssigkeit
zu sich nehmen. Darum habe ich
mir angewöhnt, jede halbe Stunde et-
was zu trinken. Probieren Sie es doch
auch einmal aus - am besten mit Was-
ser, aufgespritzten Fruchtsäften oder
Kräutertees.

Mit der richtigen Ernährung lassen sich
sogar Gefässerkrankungen vorbeugen
- mit Vitamin B6 aus Spinat, Kohl, Kartof-

fein, Vitamin B12 aus tierischen Le-
bensmitteln und mit Folsäure, die

vor allem in Weizenkleie, Nüs-
sen und grünem Gemüse
enthalten ist.

Kein Grund zur Sorge, wenn Sie

mit zunehmendem Alter auch
etwas an Gewicht zunehmen
- der Körperfettanteil wächst

mit den Jahren automatisch. Voll-

wertige und abwechslungsreiche
Kost kann Ihnen helfen, Ihr Wohlfühl-

gewicht zu halten.

Anstelle einer Diät sollten Sie sich lieber
täglich bewusst ernähren und sich ver-
mehrt nährstoffreiche Lebensmittel auf
Ihren Teller holen.

Calcium ist doppelt gesund.
Eine ausreichende Versorgung mit Calci-
um ist im Alter besonders wichtig, da es
der Körper nicht selbst herstellen kann.
Von calciumreichen Nahrungsmitteln
wie Milchprodukten, grünem Blattgemü-
se, Getreide und Nüssen profitiert Ihr Kör-

per gleich doppelt - mit starken Knochen
und einer gesunden, strahlenden Haut.

Calcium wirkt aber nicht nur im Inneren
Ihres Körpers, auch als Inhaltsstoff in

Pflegeprodukten gibt es dünner und tro-
ckener Haut neue Widerstandskraft und
hilft ihr, sich schneller zu regenerieren.

MEIN LIEBLINGSREZEPT:

Calcium steht auf meinem Pflege-, wie auch
auf meinem Speiseplan.
Mein Lieblingsrezept: Mandel-Milchshake -
2 EL geriebene Mandeln, 1 EL Honig und
T Messerspitze gemahlene Vanille mit
V« I Milch pürieren. Mmmh!

Das nächste Mal erfahren Sie, warum Hobbys
so gesund sind.

GUT GESTÄRKT IN DEN TAG.
Die NIVEA VISAGE vital Tagescreme mit Calcium und wertvollem
Nachtkerzenöl baut Ihre Haut von Innen heraus auf. So bekommt
sie täglich die Portion Kraft und Feuchtigkeit, die sie braucht, um
den ganzen Tag gesund und strahlend schön auszusehen.

NEUE KRAFT ÜBER NACHT.
Die regenerierende Nachtcreme von NIVEA VISAGE VITAL Calcium
stimuliert die Zellaktivität mit Panthenol und schenkt Ihrer Haut
neue Widerstandskraft - für eine entspannte Haut am Morgen.

Mehr Informationen auf www.NIVEA.ch/vital
oder unter 0800 80 61 II (Mo-Fr, 9-12 Uhr, gratis).
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