Krebsvorbeugung
im Alltag




DIE KRAFT DER
 NATURLICHEN® INSTINKTE
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Die ABFOLGE DER ELEMENTE
ABFOLGE DER JAHRESZEITEN
ABFOLGE DER ERKRANKUNG







DER KONTROLLKREISLAUF
DIE ABHANGIGKEIT UND
BEEINFLUBUNG
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GRADE
DES UBERGEWICHTES

@ Body Mass Index

® Ubergewicht ist definiert als eine Uber das
Normalmald hinausgehende Vermehrung des
Korperfetts.

D17 = Crewicht [ :f |

Crrdfie = Ordfle




GEWICHTSKLASSIFIKATION BEI
ERWACHSENEN ANHAND DES BMI

(WiHO/46, 1997)

Gewichtsklassifikation BMI (kg/m?)
Normalgewicht 18,5-24,9
Ubergewicht >= 25
Praadipositas 25,0-29,9
Adipositas Grad | 30,0-34,9
Adipositas Grad Il 35,0-39,9

Adipositas Grad Ill (extreme A.) 40 oder mehr




GRENZWERTE DES
TAILLENUMFANGS

. . Deutlich
Erhohtes Risiko erhdhtes Risiko
Manner >94 cm >102 cm
Frauen >80 cm >88 cm




WAS EIN MENSCH DURCHSCHNITTLICH IN
SEINEM LEBEN AN NAHRUNG VERBRAUCHT

EINKAUFSILISTE
® 4 Tonnen Rindfleisch ® Y% Tonne Kase
® 4 Tonnen Tomaten ® 108.000 Scheiben Brot
® 4 Tonnen frisches ® 101.000 Liter
Gemiise Mineralwasser

® 3 Tonnen frisches © 7.600 Liter Milch
Obst ® 6.800 Liter Bier

® 3.300 Liter Tee
® 1.100 Liter Welin
® 80.000 Tassen Kaffee

® 2 Tonnen Huhner
® % Tonne Fisch

® 20.000 Eier

® 3,5 Tonnen Zucker

Quelle:Der Kompass in der Nase
dtv-sachbuch
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MAN IST, WAS MAN IBT!




..UND MAN IBT,




Stark und wenig belastetes Obst und Gemiuse

Besonders stark belastet (lieber Bioprodukte verwenden)

*ﬁv‘"—.
@/ Apfel

0 - Paprika t_
irnen ¢ —
N ok . Sellerie a
w Pfirsiche SS5yiine Bohnen
Nektarinen @ Kartoffeln % 3
Erdbeeren » Spinat |
Kirschen® g e 4 Kﬂpfsalat R AP
@ Himbeeren LSS Gurken » %G
fTral_"bE" W, Zucchini ';-*..' :
;;’W“; WL Karbis ’)
b e
gt __

Besonders stark und deutlich weniger belastetes Obst und Gemuse.
Achtung: Lieber Obst und Gemiise essen, die Pestizidruckstande ent-
halten, als es ganz aus dem Speiseplan streichen. Die krebshemmen-



Weniger belastetes Obst und Gemiise
- (die Anbaumethode spielt eine geringere Rolle)

£

3

' Bananen _ . —

WM“ ’ u . &

Orangen i _ { Brokkoli # )
~ { . Mandarinen 5 )Blumenkuhl I AR/

Ananas e Kohlarten*

%'zi:#i' ._Gr_apefrmt e & . > M,Champlgnan

pmgmeluneru_. L =z Spargel 4

k Vassermelonen "% P Tomater‘

— g _ Zwiebeln

L Kiwi v~ Aubergine
- Erbsen

hjiﬂadieschen

Avocadof

den sekundaren Pflanzeninhaltsstoffe ntitzen der Gesundheit mehr, als
die Pestizide ihr schaden (Kapitel 6 und 8).
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Die Haupteinflussfaktoren bei Entziindungsvorgdngen

Verstarkend wirken

S%.. _ Traditionelle westliche
L Erndhrung

Mittelmeerdiat,

Schiitzend wirken

i

indische Kiche,
asiatische Kiche

: __“'.-,L |
Ty “'-,_. _-'-. ..

Depression und
Ohnmachtsgefuhl

Gelassenheit, Ruhe,
Zuversicht

Weniger als 20 Minuten

' 30 Minuten spazieren
Bewegung pro Tag |

gehen sechsmal pro Woche

Rauchen, Umwelt-

& verschmutzung,
Haushaltschemikalien

Eine saubere Umwelt

Entzlindungsvorgange spielen eine Schliisselrolle beim Fortschreiten von
Krebserkrankungen. Mit naturlichen Mitteln, die jeder anwenden kann, kénnen
wir Entzlindungen in unserem Organismus bekampfen (Kapitel 6).




Die Antikrebs-Mahlzeit

Getreide-
produkte
Tierisches Vollkornbrot,
Eiweild Vollreis,
(optional) Quinoa,
Fisch, Bio- Bulgur
fleisch, Bio-

eier, Biomilch-
produkte

Krauter und

Gewiirze
Fette Curry,
Olivendl, Thymian, Gemiise,
Biobutter Rosmarin, Friichte,
| Knoblauch pflanzliches
\ Eiweil

Linsen, Erbsen,
Bohnen, Tofu




Nahrungsmittel nach dem glykdmischen Index auswihlen

Hoher glykdmischer Index Niedriger glykimischer Index
(reduzieren oder vermeiden) (empfehlenswert)

Zucker: weiRer und | Natiirliche SiiBungsmittel:

§ brauner Zucker, = Agavendicksaft, Xylitol,
a Honig, Ahornsirup, | Wisteria, dunkle Schokolade

Fruktose, Mais- i (Kakaoanteil mindestens

éz‘&- i sirup, Dextrose | 70 Prozent)

WeiRBmehl: WeiSbrot, | Vollkorngetreide-
weiBer Reis, weichgekochte | produkte:Vollkornbrot £
Nudeln, Muffins, Bagels, | oder Sauerteigbrot mit &
Croissants, Reiswaffeln, Natursauerteig, Vollkorn< ~

bearbeitete und | Basmati- oder Duftreis, o~
s gezuckerte | Nudeln aus Hartweizen-
. = Getreideflocken | grieB und Fiernudeln, al dente ™~
‘ e e o R T gekocht, vorzugsweise Vollkorn-
e - - nudeln, Quinoa, Hafer, Hirse,
Buchweizen

Kartoffeln (mit | StRkartoffeln, Yamswurzeln, ] |
Ausnahme der Sorte | Linsen, Erbsen, Bohnen, !
Nicola), vor allem
Kartoffelbrei. Cornflakes, |
Rice Crispies (und die. | ¢
meisten anderen | Haferflocken

L

Frihstiickscerealien) | (Porridge), Miisli, All Bran, -
| Special K s

P - = <
& -
=

Marmeladen und = Obst in naturbelassenem P
Fruchtgelees, = Zustand,vor allem Heidel-

mit Zucker ein- | beeren, Kirschen, Himbeeren,

\|
gemachtes Obst, | weil sie den Blutzucker- 6é
in Sirup ein- | spiegel regulieren

gelegte Frichte | (als zusatzliche SiiRe wenn !
| notig Agavendicksaft)

Sifde Getrdnke: industriell ‘ Wasser mit Zitronensaft oder g~ K
hergestellte Fruchtsifte, aromatisiert mit Thymian, Sal- §.
Limonaden | beioder mit abgeriebener Schale “
| von Orangen (unbehandelt) odery,
Biomandarinen. Griiner Tee P& K _
(ohne Zucker oder mit Agaven-
dicksaft), der die k:’jrperegigene V‘
Krebsabwehr aktiviert. Ein Glas Wein
Alkohol auBerhalb der Mahlzeiten | pro Tag in Verbindung mit einer Mahlzeit |

i

| ’ i
| ' Knoblauch, Zwiebeln, Schalotten =
verhindern, wenn sie mit anderen Lebeffs==

mitteln vermischt werden, Insulinspitzen




Lebensmittel mit hohem Omega-3-Gehalt

Erforderliche_Verzehrmenge (um1gder
Fischart beiden wichtigsten Omega-3-Fettsduren
EPA und DHA zu sich zu nehmen)

Thunfisch  weil, in Dosen 1208

frisch 75350

Sardinen 6o—100g

Lachs Atlantik, gezlchtet 45-758

Atlantik, wild 60-100 g

Makrele 6o-250¢

Hering Atlantik 6og

Pazifik 45 ¢

Forelle geziichtet 100 g

wild 1208

' Heilbutt _ 100-225 g

Kabeljau  Atlantik 4008

Pazifik 7008

Schellfisch 450 g

StiRwasser- gezlichtet 6oo g

dorsch wild 4508
Rotzunge/Seezunge 2008 |

Austern Atlantik 8og

Pazifik ‘ 200¢g

Hummer 250 g-1,3 kg

Koénigskrabbe 2508

Venusmuscheln | - 3508

%Ekobsmusche!n 550 8




Wirkung bestimmter Lebensmittel
bei verschiedenen Krebsarten

Hemmung des Krebszellwachstums (in Prozent) |
20 o -20 -40 -6o 70 -100

Knoblauchs, .
Lauch

Rosenkohl
Wirsing e N
Griiner Kohl s Lo
Rote Beete &
Spinat :
WeiRkraut
Spargel
Blumenkohl
Farnspitzen
Zwiebel
Brokkoli
Radicchio
Riibchen
Aubergine
Rotkohl

| Kopfsalat
| Griine Boh _ "
| Stangensellerie 2= r—————————
Kartoffel B —
Chinakohl W)

g
Fenchel ) i rr———
Romanasalat _ ’ﬁ}w S—]
Zucchini m P

Karotte ﬁ T R—

rYyvYeYyvy |

F' v v w

B

v

YY ¥

¥

Chicoree

Rote Paprika 0 - ; o —

Gurke : S > . Darmkrebs
& i

Radieschen@ AT bisescs

Tomate uE

Chilischote f’ R S5

Kontrolllinie | P . o P




Wirkung bestimmter Lebensmittel
bei verschiedenen Krebsarten

Hemmung des Krebszellwachstums (in Prozent)

20

Knoblauch
Lauch
Rosenkohl
Rote Beete
Griiner Kohl
Frithlingszwiebel
Weillkraut
Brokkaoli
Blumenkohl
Spinat
Wirsing
Zwiehel
Griine Bohnen
Rotkohl
Spargel
Stangensellerie
Riibchen
Farnspitzen
Zucchini
Chilischote
Gurke
Tomate
Radicchio
Fenchel

| Karotte
Chinakohl
Kartoffel
Chicoree
Romanasalat
Kopfsalat
Rote Paprika
| Aubergine
Radieschen

| Kontrolllinie

-20 -40 -60 -70

~ Gehimtumor

=100




Knoblauch

Lauch
Friihlingszwiebel
Rosenkohl
Wirsing

Griiner Keohl
Rote Beete
Spinat
Weiltkraut

| Spargel

© Blumenkohl
i Farnspitzen
| Iwiebel

i Brokkoli

| Radiechio

Riibchen
Aubergine
Rotkohl
Kopfsalat
Grilne Bohnen
Stangensellerie
Kartoffel
Chinakohl
Fenchel
Romanasalat
Zucchin
Karotte
Chicoree

Rote Paprika
Gurke
Radieschen
Tomate
Chilischote

Kontrolllinie

20

Hemmung des Krebszellwachstums (in Prozent)

o |, -20 -40 -60

-70

~Lungenkrebs -

-100




Hemmung des Krebszellwachstums (in Prozent)
20 o . -ZI‘O -f].O -Iﬁﬂ -?U -100

| Knoblauch : > 1_
| Rosenkohl S e
Friihlingszwiebel T — -
Lauch s = e
Brokkoli G
Blumenkaohl e —- |
Wirsing T - |
Zwiebel e me—- |
Griiner Kohl S e —- |
i
8|

Weilkraut SEE T

Rote Beete e ——- |
Farnspitzen e —
Chilischote e zx —
Rotkohl T — ]
Stangensellerie T e e
Ribchen T |
Rote Paprika e e |
Spinat e ——-
Gurke R LS - !I
Radicchio S —
Spargel T
Zucchini 5 —— ]
Fenchel -
Radieschen S ———- i
Aubergine - oo
Kartoffel e L R S A
Tomate s e e e
Chinakaohl S i
Chicoree ———

Kopfsalat e — 4 P S I ST
Griine Bohnen ey o Prostatakrebs
Romanasalat I L e s
Karotte oy g TP [ AR SO T S S
Kontrolllinie i e e SR B B .____,_J




Hemmung des Krebszellwachstums (in Prozent)
Mo, 5 40 , °po 0 v

Knoblauch | =rErE T ——
Lauch i e —
Frithlingszwiebel i T e —|
Rosenkohl { T —.
Blumenkahl | e e
Griiner Kohl i : -.:;;r.r.ﬁin__-j
Weillkraut i - |
Brokkoli i racon -
Radieschen [ S -
Wirsing = TttreSCCE e ———.
Zwiebel i s
Riibchen AR sessesceeem——-
Griine Bohnen & ] T ————
Rotkahl T
Spargel w i
Farnspitzen |= T ————
Spinat | om e—-
Rote Beete i = --m-— e e S
Kartoffel e = =i
Chilischote | s — e
Radicchio | ———
Gurke i SEESECTES—-
Rote Paprika | 7&___“ e e R
Stangensellerie | ————e e i et

Zuechini
Kopfsalat
Romanasalat
Fenchel
Chicoree
Tomate
Karotte
Chinakahl
Aubergine

Kontrolllinie
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Der Wettstreit von Omega-3-Fettsauren und
Omega-6-Fettsdauren in unserem Organismus

Griine Gemiise, Leinsamen-
korner
Leindl, Walnussol
Fisch
A\ Fleisch, Milchprodukte
Pflanzliche Ole : und Eier augibiolagischer
(Maisél, Sonnenblumendl usw.) | Léndw&r.t haft
Gehdrtete Fette : b |
Fleisch Milchprodukte und Eier aus

konventm/ r Lan i

r—*-*s“ 4

%ntzundun e, S Hemmung von '
)f’  § p - . ~Entzlindungen Blutverfliissigung

Mﬂrderung des ,ﬁi\ ~  Hemmung des

= Zellwachstu‘% 4 . Zellwachstums
24\




FETTSAURE IST NICHT GLEICH

FETTSAURE

® Gesattigte
Fettsauren

Tierische Fette und
Ole, gehartete
pflanzliche Ole

® Ungesattigte
Fettsauren

Hochwertige
Pflanzendle, Fischole

Omega- 3
EPA
DHA

Omega- 6




Energieverbrauch bei verschiedenen Aktivitaten,
gemessen in MET pro Stunde

Dasitzen und fernsehen - 1,0 Aktivitaten des
Dasitzen und nhen - 1,5 taglichen Lebens
Zur Bushaltestelle gehen — 2,5
! Auto einladen/ausladen —— 3,0
| Den Miill hinausbringen —— 3,0
| Mit dem Hund spazieren gehen i— 3,0
‘f Hausarbeit, mittlere Anstrengung e—— 3,5
| Staubsaugen es— 3,5
Laub vom Rasen rechen m—— ] ,0
Gartenarbeit (ohne Hochheben) Ri—
Rasen mahen (elektrischer Maher) Sis—— 4,5
‘ Klavier spielen i 2,3 Sanft
| Kanu fahren (als Freizeitsport) —— 2,5 (weniger als
| Golf (mit Wagen) B 2,5 3 MET/h)
Gehen (langsam, 3 km/h) —— 2,5
| Tanzen (langsam) - 2,0
Gehen (ziigig, 5 km/h) [EE————E MaRig
Fahrrad fahren (langsam) 1] (3 bis 5 MET/h)
Gymnastik (ohne Gewichte) — ., O
Golf (ohne Wagen) F—— ],
Schwimmen (langsam) me——
Walken (6,5 km/h) A -
Holz hacken — ], 0
| Tennis (als Doppel) [OSTT——— AnStrenBend
| Tanzen (schnell, Walzer, Salsa etc.) i 5,5 (5 bis 12 MET/h)
Fahrrad fahren (maRig schnell) P——— 5,7
Aerobic [reR———— Y |
Inlineskaten [——————
Ski fahren (Abfahrt oder Langlauf) Ts————— O, 8
Bergsteigen (ohne schwere Lasten) [ ——————— Y
Schwimmen (schnell) [P ——————— N s
Power Walken (8 km /h) iAo 3,0
Karate fiir Krebspatienten [FOTU—————————. X ; |
| Joggen (10 km/h) o ———————— 10,2 "
| Seilspringen o SR - X+
i Intensives Kampfsporttraining [T ————————— s
| Squash NS F X




Einkaufsliste zur Krebsvorbeugung

Eiweifd

» Fische und Krustentiere
(Selen, Vitamin D und
tierische Omega-3-Fett-
sduren in langen
Ketten), besonders
Lachs, kleine Makrelen,
ganze Sardellen, Sardi-
nen (auch in Dosen, so-
fern sie in Olivendl ein-

I. Antikrebs-Lebensmittel

gelegt sind und nichtin
Sonnenblumendl), Aal,
Darschleber, gelegent-
lich weier Thunfisch in
Dosen, eingelegt in
Wasser oder Olivendl

» Biofleisch und Biogeflu-
gel (gelegentlich)

« Bioeier (gelegentlich)

= Hilsenfriichte (Linsen,
Erbsen, Bohnen, Kicher-
erbsen, Mungo-Boh-
nen)

» Biosoja: Tofu, Tempeh,
Tofu, Sojasprossen,
Sojabohnen, Sojamilch,
Sojajoghurt (Isoflavone)

Getreideprodukte und stéirkehaltige Lebensmittel

« Vollkornbrot, Sauerteig-
brot (ohne chemische
Treibmittel)

» Natur- und Wildreis
(oder weiBer Basmati-
reis oder Duftreis)

« Quinoa

« Bulgur

Fette

« Olivendl
« Leindl (pflanzliches
Omega-3 und Lignane)

Gemiise

« Kreuzbliitlergemiise:
Rosenkohl, Chinakohl,
Brokkoli, Blumenkohl
(Sulforaphan und Indol-
3-Carbinole)

Pilze

+ Haferflocken (Porridge),
Misli, All-Bran, Special
K, Kombinationen mit
Hafer, Kleie, Leinsaat,
Roggen, Gerste, Dinkel

* Leinsamenkorner
(pflanziiches Omega-3
und Lignane)

= Biobutter
+ Dorschleberdl
(Vitamin D)

= Gemuse mit hohem Ge-
halt an Carotinoiden:
Karotten, StiRkartoffeln,
Yams, die verschiedenen
Kiirbissorten, Tomaten,

« Kartoffeln der Sorte
Nicola

« SiBkartoffeln, Yams

« Hiilsenfriichte (siehe
oben)

+ Mit Omega-3 angerei-
cherte Biomargarine

Rote Beete usw. (Vita-
min A und Lycopin)
= Spinat (Magnesium)

« Shiitake, Maitake, Kawaratake oder Enoki, Cremini:PortobeJto, Champignons,
Austernseitlinge und Krauterseitlinge (Lentinan und Polysaccharide)

Gemlise und Krduter

» Kurkuma (Curcumin) .
vermischt mit schwar-
zem Pfeffer und Oliven-
ol

« Curry

« Lippenbiliitler: Minze,
Thymian, Majoran,

Oregano, Basilikum,
Rosmarin (Terpene)

= Petersilie, Sellerie
(Apigenin)

« Allium-Gewdchse:
Knoblauch, Zwiebel,
Lauch, Schalotten, Friih-

lingszwiebeln, Schnitt-
lauch (Diallyldisulfid)

« Zimt (Proantho-
cyanidine)

« Ingwer (Gingerol)

Probiotika

« Blojoghurt und -kefir,
Sojajoghurt, angerei-
chert mit Lactobacillus
acidophilus oder Lacto
bacillus bifidus

Algen

* Nori, Kombu, Wakame, Arame und Dulse (Fucoidan)

und die Prébiotika:

« Knoblauch, Zwiebel,
Tomate, Spargel,
Banane, Weizen

» Sauerkraut,
Kim Chee

Obst

* Rote Friichte: Erdbeeren, « Kirschen (Glucarsdure)
Himbeeren, Heidelbee- - Zitrusfriichte: Orangen,
ren, Brombeeren, Prei- Mandarinen (bei Bio-
selbeeren (Eflagsdure friichten auch die

Grapefruits (Flavonoide)
» Kakifriichte, Aprikosen

(Vitamin A und Lycopin)
+ Granatapfelsaft

und Polyphenole) Schale), Zitronen,

Niisse

» Walniisse und Hasel- Omega-3, Magnesium)  « Mandeln (Magnesium)
nisse (pflanzliches = Pecanniisse (Ellagsdure)

Desserts

= Dunkle Schokolade (Ka-  « Obst » SiiBen mit Agavendick-
kaoanteil mindestens saft, Xylitol oder Wiste-
70 %) (Proanthocyanidine) ria

Getrinke

= Rotwein (Resveratrol) in und das Wasser nicht
Maf3en (ein Glas am nach Plastik riecht,
Tag) denn das wiirde auf

+ Gefiltertes Wasser, PVC-Riickstdnde hin-
Mineralwasser oder deuten)
Tafelwasser (sofern die  « Wasser mit Zitronensaft
Flaschen nicht durch die  (oder aromatisiert mit
Sonne erwarmt wurden  Thymian, Salbei, Oran-

gen- oder Mandarinen-
schale)

« Alle Sorten griiner Tee
(EGCG), vor allem der
japanische: Sencha,
Gyokure, Matcha

« Aufguss mit Ingwer-
waurzel (Gingerol)

Il. Gdngige Haushaltsprodukte

+ Natiirliche Deodorants chne Aluminium;

« Biokosmetika ohne Parabene und Pthalate;

+ Nattirliche Insektizide auf der Basis von 4therischen Olen;

+ Weilweinessig oder 6kologische Haushaltsreiniger (ohne Pestizide und oy
nicht synthetisch hergestellt), Produkte mit dem europiischen Biosiegel; < ¢

» GefaRe aus Glas oder Keramik fiir die Mikrowelle; \,_

- Pfannen aus Edelstahl (oder Teflon, sofern die Beschichtung =
unbeschadigt ist).




Zusammenfassung: Erndhrung ohne Gift

Reduzieren
Lebensmittel mit

einem hohen
glykdmischen Index
(Zucker, WeiRmehl usw.)

Ersetzen durch

Obst, Mehl und starke-
haltige Lebensmittel
mit niedrigem
glykdmischen Index

‘ - Gehirtete oder teilweise
gehartete Fette

;. Sonnenblumen-, Soja- und Maisdl

‘%—

produkte (zu viele Omega-6-
Fettsauren)

Pommes frites und generell
frittierte Speisen,
Chips, Knabbereien
zum Aperitif

Rotes Fleisch aus konventioneller

Landwirtschaft
Gefliigelhaut

Die Schale von Obst und
Gemolise aus konventio-
nellem Anbau (Pestizide

haften an der Schale)

| Le[tungswasser in Gebieten mit
‘ intensiver Landwirtschaft aufgrund von
‘ Njtrat- und Pestizidriickstdnden
‘ ;‘ (Informationen tiber den

? « =& _Gehalt an Nitraten, Pestiziden
; 2 t’ und anderen Schadstoffen

| erhadlt man vom ortlichen

| Wasserwerk oder bei

! der Gemeinde-
' verwaltung)

Konventionell erzeugte Milch--

QOlivendl, Leindl i
Biobutter und Biomilchprodukte
Sojamilch, Sojajoghurt (tragen
Zu einem ausgewogenen

Verhiltnis der Omega-6-
und Omega-3-Fettsauren bei),

Oliven, Hummus (Kichererbsen-
paste) auf Vollkornbrot,
Kirschtomaten zum Aperitif

¢ 8o
Gemu5e Hulsenfruchte (Erbsen
Bohnen, Linsen), Tofu

Biogefligel und Bioeier

Rotes Fleisch aus
Biohaltung (maximal , #&
200 Gramm pro Woche,

Fisch (Makrele, ¢ !
sy

Sardinen, Lachs, auch
aus Zuchtbetrieben)

Geschaltes und gewaschen
Obst und Gemiise oder
Obst und Gemiise aus
Bioanbau

Gefiltertes Leitungswasser (Kohlefilter)
oder noch besser durch Umkehr- s
osmose aufbereitetes Wasser
Mineralwasser oder Tafelwasser

in Glas- oder Plastikflaschen

(sofern die Flaschen nicht durch

" die Sonne erwdrmt wurden und

das Wasser nicht n
Plastik riecht,
denn das wirde %
auf PVC-Riickstind
hindeuten)




Serl\)l%vﬁdSchrelber

K R [ B SKunstmlnn

Wus uns schiitzt:
Vorbeuqen und

~ Nachsorgen mit
natiirlichen Mitteln




“ .r'.' = =5 [, ,-";--\~ 2* / —
DER WEG IST DAS ZIELL

® Ziele sind
individuell

@ Zlele andern sich
je nach Situation

@ Ziele sind Traume,
die sich erfullen
kdnnen
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