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Gesunde
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Tag der gesunden
Ernéihrung

Erndhrung

Zwischen unzahligen Ern&hrungstipps und neuen wissenschatftlichen Erkenntnissen stellt sich
oft die Frage: Was gehort wirklich zu einer ausgewogenen Ernahrung? Vorab muss gesagt
sein: ,Jeder Mensch is(s)t anders!®

Der personliche Bedarf an Energie und Nahrstoffen wird maf3geblich von Statur und
korperlicher Aktivitat bestimmt. Da dieser Bedarf taglich schwankt, ist es entscheidend, bewusst
auf die eigenen Signale fur Hunger und Sattigung zu achten.

Anstatt auf starre Mengenangaben zu achten, bieten die Ernahrungspyramide oder der DGE-
Erndhrungskreis eine alltagstaugliche Orientierung, wie eine gesundheitsférdernde
Lebensmittelauswahl aussehen kann.

Getranke als Basis: Rund 1,5 Liter (z.B. Wasser
oder ungesufter Tee) bilden das Zentrum der taglichen
Versorgung

Pflanzliche Vielfalt: Obst, Gemise, Hilsenfriichte,
Nusse sowie Getreideprodukte und Kartoffeln sind die
wichtigsten Lieferanten fiir Kohlenhydrate, Eiweil3,
Vitamine und Ballaststoffe

Fettqualitat beachten: Pflanzliche Ole liefern
wertvolle ungesattigte Fettsduren

Tierische Produkte in Mal3en: Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier erganzen den Speiseplan in
kleinen Portionen

© Deutsche Gesellschaft fur Ernghrung e.V.

Das wichtigste zum Schluss: Erndhrung ist kein starres Regelwerk, sondern eine tagliche
Entscheidung fuar mehr Wohlbefinden.

Diese und weitere Informationen zum Thema gesunde Erndhrung finden Sie beim
Bundeszentrum fur Ernahrung (www.bzfe.de) sowie bei der Deutschen Gesellschaft fur
Ernahrung (www.dge.de).
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