Vollwertig essen und
trinken nach den

10 Regeln der DGE

Vollwertig essen und trinken halt gesund, fordert Leistung
und Wohlbefinden. Wie sich das umsetzen ldsst, hat die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung auf Basis aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse in 10 Regeln formuliert.

1) Lebensmittelvielfalt genieen

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechs-
lungsreich. Wahlen Sie Giberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

Kein Lebensmittel allein enthdlt alle Néhrstoffe. Je
K@% abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer ist

das Risiko einer einseitigen Ernéihrung.

o

Deutsche Gesellschaft
fiir Ernahrung e. V.
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2 ) Gemiise und Obst - nimm 5 am Tag”

GenieRen Sie mindestens 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehéren auch Hiilsenfriichte
wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie (ungesalzene) Niisse.

Gemdise und Obst versorgen Sie reichlich mit Néhrstoffen,
Ballaststoffen und sekunddren Pflanzenstoffen und

tragen zur Sdttigung bei. Gemiise und Obst zu essen, senkt

das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und andere Erkrankungen.
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3 ) Vollkorn wahlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die
Vollkornvariante die beste Wahl fiir Ihre Gesundheit.

00 Lebensmittel aus Vollkorn sdttigen Idnger und enthalten
0003 mehr Néhrstoffe als WeiBmehlprodukte. Ballaststoffe

aus Vollkorn senken das Risiko fiir Diabetes mellitus
Typ 2, Fettstoffwechselstérungen, Dickdarmkrebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

kesTy gl 5] (F

Oloviie 35 (33Wg )Wy &g Sably 1S Lguod] Giloxtin Gase Ld
izo e Blasl) poYl 5Ll dolSU) Cgund]

laie oo J8) 813 polis Yo A8 o) Dlain @503 5
L8 Bogz gl BLIYI Wl L Jgbl Buk s il WS pad) 330))

JSUie (s 3Ss Yianall e Sl elos Lol Jas e Jasd

Lgasl) degVly B plials G5l Bl s o) Sleasxds pas

4) Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergdanzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Kase tag-
lich, Fisch ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie Fleisch essen,
dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche.

—\ Milch und Milchprodukte liefern gut verftigbares
Protein, Vitamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt Sie
mit Jod und fetter Fisch mit wichtigen Omega-3-Fett-
sduren. Fleisch enthdlt gut verfiigbares Eisen sowie

Selen und Zink. Fleisch und insbesondere Wurst
enthalten aber auch ungiinstige Inhaltsstoffe.
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Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispielsweise Rapsél und
daraus hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fette.
Fett steckt oft ,unsichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln wie
Wurst, Geback, StiBwaren, Fast-Food und Fertigprodukten.

Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, viele Kalorien. Sie
liefern aber auch lebensnotwendige Fettséuren und

Vitamin E.
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Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesuf3te 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 Lebens-
mittel. Wiirzen Sie kreativ mit Krdutern und Gewdrzen.

Zuckergesiil3te Lebensmittel und Getréinke sind meist
ndhrstoffarm und enthalten unnétige Kalorien. Zudem

erhéht Zucker das Kariesrisiko. Zu viel Salzim Essen kann

den Blutdruck erhéhen. Mehr als 6 g am Tag sollten es

nicht sein. Wenn Sie Salz verwenden, dann angereichert
mit Jod und Fluorid.

() peliging &9 50 s Pplasly 932 Y
by Sl Vgl oo Al (3

Oloal) ode iz .Sl lgd] Blakl Sl sidly dasbYl Jsl gan ¥
YsSUI s platall gk Jols oo Ll U8 . Sl Mgzl & waidly
b o Lol ClisVly blsdl plassul § gase oS pdbly duisl]

513 ded)) dLB Sl okl Obg idls YsSThI (sS5 Lo WLE
52 s OF ] BLo] Lg) 839,00 Y )l Olyms o G525
Pl § el ) pladeil 858 0Ll puguct) (25l shs e
Slelye s Uil ) &S 3353 W1z 1 p ) Jas
2255kalls 3L 15530 possal) 2l 055 Oy Lesy

Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser oder an-
dere kalorienfreie Getranke wie ungesiiSiten Tee. Zuckergestifite
und alkoholische Getrdnke sind nicht empfehlenswert.

Ihr Kérper braucht Fliissigkeit in Form von Wasser.
ZuckergestiSte Getréinke liefern unnétige Kalorien und
kaum wichtige Ndéhrstoffe. Der Konsum kann die Ent-
stehung von Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2
férdern.
Alkoholische Getrdnke sind ebenfalls kalorienreich.
Aulerdem férdert Alkohol die Entstehung von Krebs und
ist mit weiteren gesundheitlichen Risiken verbunden.
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Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig 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 erhdilt den nattirlichen
ﬁ Geschmack und schont die Néhrstoffe. Verbrannte

Stellen enthalten schddliche Stoffe.
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Achtsam essen und genief3en

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

Q Langsames, bewusstes Essen fordert den Genuss und das
Sdttigungsempfinden.
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Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitdt gehdren zusam-
men. Dabei ist nicht nur regelmaBiger Sport hilfreich, sondern
auch ein aktiver Alltag, in dem Sie z. B. 6fter zu Ful gehen oder
Fahrrad fahren.

Pro Tag 30 bis 60 Minuten moderate kérperliche
Aktivitdt fordern Ihre Gesundheit und helfen Ihnen dabei,

Ihr Gewicht zu regulieren.
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