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Wir méchten Ihnen helfen, Ihre Ernahrung vollwertig und ausgewogen zu
gestalten. Die Lebensmittelpyramide der DGE zeigt Ihnen, wie es geht.

‘ Mengenanteil der 1 Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln
. +  unterschiedlichen 2 Gemise, Salat ¥ Obst
Lebensmittelgruppen = 4 Milch und Milchprodukte
'® im Speisenplan B Fleisch, Wurst, Fisch und Eier
2 & Ole und Fette [l Getranke

Was innerhalb einer Gruppe £ empfehlenswert ist @ weniger empfehlenswert ist

Die abgebildeten Lebensmittel stehen stellvertretend far die Vielfalt der jeweiligen
Lebensmittelgruppen. © Deutsche Gesellschaft for Emahrung e. V., 2014
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Die Dreidimensionale Lebensmittelpyramide der Deutschen Gesellschaft
fir Ernahrung e. V. [DGE) veranschaulicht die Prinzipien einer vollwertigen
Erndhrung. Auf der Unterseite der Pyramide ist der DGE - Ernahrungskreis
abgebildet. Er teilt das reichhaltige Lebensmittelangebot in sieben Gruppen
ein und erleichtert so die tagliche Lebensmittelauswahl.

Je grofler ein Kreissegment ist, desto grof3ere Mengen sollten taglich aus
der Gruppe verzehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Segmenten sollten
sparsam verwendet werden.

Die Seitenflachen der Dreidimensionalen DGE - Lebensmittelpyramide
geben durch die raumliche Anordnung der Lebensmittel die zusatzliche
Information, welche Lebensmittel innerhalb der jeweiligen Gruppen zu
bevorzugen sind: Lebensmittel an der Basis der Pyramidenseite gelten

als besonders empfehlenswert, Lebensmittel in der Spitze als weniger
empfehlenswert.
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Lebensmittelvielfalt
genieflen

Gemiise und Obst -

nimm .5 am Tag”

Vollkorn wahlen

Mit tierischen
Lebensmitteln die
Auswahl erganzen

Die 10 Regeln der DGE (Quelle: www.dge.de)

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechs-
lungsreich. Wahlen Sie Gberwiegende pflanzliche Lebens-
mittel. Kein Lebensmittel allein enthalt alle Nahrstoffe.

Je abwechslungreicher Sie essen, desto geringer ist das
Risiko einer einseitigen Ernghrung.

Genief3en Sie mindestens drei Portionen Gemise und zwei
Portionen Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehdren auch
Hilsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie
(ungesalzene) Nisse. Gemise und Obst versorgen Sie
reichlich mit Nahrstoffen, Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen und tragen zur Sattigung bei. Gemuse und
Obst zu essen, senkt das Risiko fir Herz - Kreislauf - Er-
krankungen und andere Erkrankungen.

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist
die Vollkornvariante die beste Wahl fur lhre Gesundheit.
Lebensmittel aus Vollkorn sattigen langer und enthalten
mehr Nahrstoffe als WeiBmehlprodukte. Ballaststof-

fe aus Vollkorn senken das Risiko fir Diabetes mellitus
Typ 2, Fettstoffwechselstorungen, Dickdarmkrebs und
Herz -Kreislauf - Erkrankungen.

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Kase
taglich, Fisch einmal bis zweimal pro Woche. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche.
Milch und Milchprodukte liefern gut verfiigbares Protein,
Vitamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt Sie mit Jod und
fetter Fisch mit wichtigen Omega - 3 - Fettsauren. Fleisch
enthalt gut verfigbares Eisen sowie Selen und Zink. Fleisch
und insbesondere Wurst enthalten aber auch ungiinstige
Inhaltsstoffe.



Gesundheits-
fordernde
Fette nutzen

Zucker und Salz

einsparen

Am besten
Wasser trinken

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie Rapsél und daraus her-
gestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett
steckt oft .,unsichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln wie
Wurst, Geback, Stfwaren, Fast-Food und Fertigprodukten.
Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, viele Kalorien. Sie
liefern aber auch lebensnotwendige Fettsauren und
Vitamin E.

Mit Zucker gesifite Lebensmittel und Getranke sind nicht
empfehlenswert. Vermeiden Sie diese mdglichst und setzen
Sie Zucker sparsam ein.

Sparen Sie Salz und reduzieren Sie den Anteil salzreicher
Lebensmittel. Wiirzen Sie kreativ mit Krautern und Gewdlrzen.
ZuckergesUfite Lebensmittel und Getranke sind meist
nahrstoffarm und enthalten unndtige Kalorien. Zudem
erhoht Zucker das Kariesrisiko. Zu viel Salz im Essen kann
den Blutdruck erhohen. Mehr als 6 g am Tag sollten es
nicht sein. Wenn Sie Salz verwenden, dann angereichert mit
Jod und Fluorid.

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser
oder andere kalorienfreie Getranke wie ungesifiten Tee.
Zuckergesufite und alkoholische Getranke sind nicht
empfehlenswert.

Ihr Kérper braucht Flissigkeit in Form von Wasser.
Zuckergesufite Getranke liefern unnotige Kalorien und
kaum wichtige Nahrstoffe. Der Konsum kann die Entste-
hung von Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2 férdern.
Alkoholische Getranke sind ebenfalls kalorienreich. AuBler-
dem fordert Alkohol die Entstehung von Krebs und ist mit
weiteren gesundheitlichen Risiken verbunden.



Schonend
zubereiten

Achtsam essen
und genieflen

Auf das Gewicht
achten und in
Bewegung bleiben

Garen Sie Lebensmittel so lange wie n6tig und so kurz wie
moglich, mit wenig Wasser und wenig Fett. Vermeiden Sie
beim Braten, Grillen, Backen und Frittieren das Verbrennen
von Lebensmitteln.

Eine schonende Zubereitung erhalt den natiirlichen Ge-
schmack und schont die Nahrstoffe. Verbrannte Stellen
enthalten schadliche Stoffe.

Gonnen Sie sich eine Pause fiir Ihre Mahlzeiten und lassen
Sie sich Zeit beim Essen.

Langsames, bewusstes Essen fordert den Genuss und das
Sattigungsempfinden.

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitat gehoren
zusammen. Dabei ist nicht nur regelmafiger Sport hilf-
reich, sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie zum
Beispiel ofter zu Ful3 gehen oder Fahrrad fahren.

Pro Tag 30 bis 60 Minuten moderate korperliche Aktivitat
fordern Ihre Gesundheit und helfen Ihnen dabei, Ihr Gewicht
zu regulieren.

Grundsatzliche Tipps von uns

Qualitat statt Quantitat

dinne Scheiben (Wurst, Fleisch, K&se]
fettreduzierte Produkte

Mahlzeiten konnen beliebig ausgetauscht werden
Zwischenmahlzeiten mit Obst und Gemise

Uber den Tag verteilt 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit
(Wasser, ungesifiten Tee, verdinnten Saft)
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