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Grundlagen der gesunden Ern
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10 Regeln der DGE

1. Vielseltig essen

GenleBen Sle die Lebensmittelvielfalt.
Merkmale elner ausgewogenen Emahrung
sind abwechslungsreiche Auswahl, geeig-
nete Kombination und angemessene
Menge nahrstoffrelcher und energlearmer
Lebensmittel.

{ 2 Rekhlich Getreldeprodukte —
und Kartoffeln

Zu viele gesattigte Fettsauren erhohen das
Rislko for Fettstoffwechselstorungen, mit
der maglichen Folge von Herz-Krels-
lauf-Krankhelten. Bevorzugen Sle pflanz-
liche Ole und Fette (z. B. Raps- und Sojaol
und daraus hergestellte Streichfette).
Achten Sle auf ursichtbares Fett, das In
Flelscherzeugnissen, Milchprodukten, Ge-
back und soBwaren sowle In Fast-Food-
und Fertigprodukten metst enthalten Ist.
60 - 80 Gramm Fett pro Tag

Brot, Nudeln, Rels, ¢ ken,

am besten aus Vollkomn, sowle Kartoffeln
enthalten kaum Fett, aber reichlich Vita-
mine, Mineraktoffe sowte Ballaststoffe
und sekundare Pflanzenstoffe. Verzehren
Sle diese Lebensmittel mit moglichst
fettarmen Zutaten. Mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe, vor allem aus Vollkompro-
dukten, sollten es taglich sein. Eine hohe
Zufuhr senkt die Rislken for verschiedene
emahrungsmitbedingte Krankhelten.

(€ 3. Gemuse und Obst -
Nimm .5 am Tag"...
GenleBen Sle 5 Portionen Gemuse und
Obst am Tag, moglidst frisch, nur kurz
gegart, oder auch 1 Portion als Saft -
Idealerwelse 2u Jeder Hauptmahizelt und
auch als Zwischenmahtzeit: Damit werden
Sle relchlich mit Vitaminen,

relchen aus.

6. Zucker und Salz In MaBen
Verzehren Sle Zucker und Lebensmittel
bzw. Getranke, die mit verschledenen
Zuckerarten (z.B. Glucosesirup) hergestelit
wurden, nur gelegentlich. Warzen Sle
kreativ mit Krautern und Gewurzen und
wenig Sakz. Verwenden Sle Salz mit Jod
und FAuorld.

€ 7. Relchlich Flassigkelt

Wasser kst absolut lebensnotwendig.
Trinken Sle rund 1,5 Liter Aossigkelt jeden
Tag. Bevorzugen Sle Wasser — ohne oder
mit Kohlensaure - und andere energle-
amme Getranke. Alkoholische Getranke
sollten nur gelegentlich und nur In kleinen
Mengen t werden.

sowle Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen (z. B. Carotinolden, Flavo-
nolden) versorgt.

€ 4. Tiglich Miich und Milchprodukte;
eln- bis zwelmal In der Woche Fisch;
Flelsch, Wurstwaren sowle Eler In MaBen
Diese Lebensmittel enthalten wertvolle
Nahrstoffe, wie z. B. Calclum In Milch, Jod,
Selen und Omega-3 Fettsauren In See-
fisch. Flekch kt Lieferant von Mineral-
stoffen und Vitaminen (8,, B; und B, ;).
Mehr als 300 - 600 Gramm Flelsch und
‘Wurst pro Woche saliten es nicht sein.
Bevorzugen Sle fettarme Frodukte, vor
allem bel Flelscherzeugntssen und Milch-
produkten.

(5. Wenlg Fett und fettrelche
Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle)
Fettsauren und fetthaltige Lebensmittel
enthalten auch fettlosliche Vitamine. Fett
Ist besonders energlereich, daher kann zu
viel Nahrungsfett Obergewicht fordem.

€ 8. schmackhaft und schonend
zuberelten

Garen Sle dle Jewelligen Spelsen bel mog-
lichst nledrigen Temperaturen, sowelt es
geht kurz, mit wenig Wasser und wenlg
Fett - dxs erhalt den natarlichen
Geschmack, schont die Nahrstoffe und
verhindert die Bildung schadlicher Verbin-
dungen.

€ 9. Sich Zelt nehmen

und genleBen

Essen Sle nicht nebenbell Lassen Sle sich
Zelt beim Essen. Das fordert Ihr
sattigungsempfinden.

{ 10.Auf das GewlIcht achten

und In Bewegung blelben
Ausgewogene Emahrung, viel korperliche
Bewegung und Sport (30 bk 60 Minuten
pro Tag) gehdren zusammen. Mit dem
richtigen Korpergewicht fohlen Se sich
wohl und fordern Ihre Gesundhelt.
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Vollwertig essen halt
gesund, fordert Leistung
und Wohlbefinden.

Die Deutsche Gesellschaft
fiir Ernahrung hat auf der
Basis aktueller wissen-
schaftlicher Erkenntnisse
10 Regeln formuliert, die
Ihnen helfen, genussvoll
und gesund erhaltend

zu essen.
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Nahrungsbestandteile/ Nahrstoffe

Eiweill / Protein 19 = 4 kcal
Kohlenhydrate 19 = 4 kcal
Fett 19 = 9 kcal
Alkohol 19 = 7 kcal
Ballaststoffe 19 = 0 kcal
Vitamine ohne kcal
Mineralstoffe / ohne kcal
Spurenelemente / ohne kcal
Sekundare Pflanzenstoffe ohne kcal

Wasser ohne kcal
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Energie- bzw. kcal-Bedarf eines Menschen

a.) Grundumsatz (GU) W™ 2
Grolde, Gewicht, Korperzusammensetzung,
Geschlecht, Alter, Gesundheitszustand etc.

+

b.) Arbeitsumsatz durch korperliche Aktivitat:

- fur leichtere korperl. Aktivitat (1/3 v. GU)
- fur mittlere bis schwere korperl. Aktivitat (2/3 v. GU)

- fur sehr schwere korperl. Aktivitat (3/3 v. GU)

o
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Energiebilanz

Beispiel Tages-kcal-Bedarf
Mann - 65 kg KG
- 24-5Std.-Bedarf
- leichtere korperl. Tatigkeit
Formel:
65 x 24 = 1560 kcal Grundumsatz (GU)
+ ca. 9500 kcal Arbeitsumsatz (1/3 v. GU)
> ca. 2000 kcal Tages-kcal-Bedarf
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Energiebilanz

* Positive Energiebilanz

Kcal-Aufnahme > kcal-Verbrauch - Korpergewicht 1

* Negqative Energiebilanz

Kcal-Aufnahme < kcal-Verbrauch - Korpergewicht |
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Nahrstoff: Eiweill / Protein

- wichtiger Baustoff fur unseren Korper e ]
z. B. Bestandteil von Muskeln, Organen, Knochen, Haut

Haaren

Bestandteil von Enzymen und Hormonen
- Nahrungsprotein liefert kcal (1 g Eiweil3: 4 kcal)

- Transportstoff im Blut (Blutkorperchen)

22.01.13



Nahrstoff: Fett

- wichtigster Energie- / kcal-Lieferant (9 kcal / g)
- Lieferant von essentiellen Fettsauren ———

- Trager fettléslicher Vitamine (A, D, E, K)

- Geschmacks- und Aromatrager
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Nahrstoff: Fett

Fettverzehr pro Tag g
(1 g Fett =9 kcal)

l;-." _A- Q_.-\;

Soll: Ist:
Manner: ca. 80 g/ Tag Manner: ca. 100 g / Tag
Frauen: ca. 60 g/ Tag Frauen: ca. 80 g/ Tag
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Nahrstoff: Fett

Sichtbare Fette Unsichtbare / Versteckte Fette

« Streichfett (Butter, Margarine) .

* Fett zur Speisenzu- .
bereitung (Brat- / Salatol)

* Fetthaltige Komponenten zur
Speisenverfeinerung (Sahne,
Créme fraiche)

* Frittierfett

e Fettrand am Fleisch
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Nusse
Avocados

Fettreiche Milch bzw. (Sauer-)
Milchprodukte und Kase

Fettreiche Fleisch- und
Wurstwaren

Fettreiche Fischsorten
SuRwaren und Geback

Frittierte Speisen
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Nahrstoff: Kohlenhydrate (KH)

Zucker, Starke

- liefern Leistungsenergie
(fur Muskeln, Gehirn, viele Stoffwechselvorgange)

- je nach Art der KH machen KH-haltige LM satt
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Lebensmittel mit hohem Anteil Kohlenhydrate

alle zuckerhaltigen Produkte
a.) von Natur aus sul’e Lebensmittel wie Fruchte

(Trauben-, Fruchtzucker)
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Lebensmittel mit hohem Anteil Kohlenhydrate

alle starkehaltigen Produkte
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Nahrstoff: Ballaststoffe

unverdauliche pflanzliche Faserstoffe

- machen satt, aber nicht dick (0 kcal)

- regen die Verdauungstatigkeit an
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Lebensmittel mit hohem Anteil an Ballaststoffen

- Vollkorn-Getreideprodukte (Brot / Brotchen / Flocken / Musli)

4 Y 2 »
> z ¥l
) "
5 L
g— 3 £l
i
. &y
B v L
\ -

- Apfel, Beerenfrichte

%
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Flussigkeit

Wichtig zur / zum /

- Transport Nahrstoffe > Kérperzellen

- Ausscheidung von Endprodukten

- u
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Flussigkeit

Ideale Durstloscher:
- Wasser,
- Saftschorlen (1:5),

E/,
- Krauter- oder Fruchtetees i 1}
r i

Zum Genul:
- Kaffee, schwarzer Tee, alkoholische Getranke,
Limonaden
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Vielseitig essen und trinken — dazu gehoren:

- Gemiise und Obst nach Saison (méglichst ,5 am Tag")
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- Getreideprodukte, z. B. Brot / Brotchen, Misli, Flocken, Nudeln

- Kartoffeln, Reis

- Milch und Milchprodukte

- Fleisch und Wurstwaren

- Fisch

- bewulter Umgang mit Fett und SuBigkeiten / suBen Getranken
- in MaRen Alkohol
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Vielen Dank fur die Aufmerksamkeit!
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