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Gesunde Ernährung im 
Unternehmen ςeine Aufgabe im 
BGM
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Warum gute Ernährung so wichtig ist:

Å Geistige Hochleistung: Die tägliche Ernährung hat einen direkten Einfluss auf 
die geistige Leistungsfähigkeit und Konzentration. 

Å Belastbarkeit: Eine ausgewogene Ernährung  macht widerstandsfähiger 
gegenüber Stress und reduziert die gesundheitlichen Folgen von chronischen 
Belastungen.

Å Körperlich in Bestform: Sportler wissen: Die körperliche Belastbarkeit hängt 
direkt von der Qualität und Quantität der Nahrungsaufnahme ab.

Å Basis für Gesundheit:Eine ausgewogene und vollwertige Ernährung ist die 
Basis für unsere Gesundheit. Zahlreiche Erkrankungen sind direkt oder 
indirekt mit Fehl- oder Mangelernährung verbunden, allen voran die 
sogenannten Volkskrankheiten Diabetes mellitus, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und einige Formen von Krebs. 

Quelle: Bundesministerium für Gesundheit (2014), S.40
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Was ist gesunde Ernährung? 

Die Kurzformel für gesunde Ernährung lautet: abwechslungsreich, ausgewogen 
und frisch. Ungesüßte Getränke sowie Obst und Gemüse (5 Portionen am Tag) 
und komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten sind die Basis einer guten 
Ernährung. Fettarme Milchprodukte stehen täglich auf dem Speiseplan. Fisch, 
Eier Fleisch und Wurst kommen in Maßen hinzu. Auch Süßes darf sein, aber bitte 
mit Bedacht. 

Um gesund zu bleiben, braucht der Körper rund 50 Nährstoffe in ausreichender 
Menge, darunter Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß sowie Vitamine, Mineralstoffe 
und Spurenelemente.

Schemata wie die Ernährungspyramide helfen, das richtige Verhältnis der 
verschiedenen Nahrungsmittelgruppen zueinander zu finden, um eine optimale 
Nährstoffzufuhr zu gewährleisten.

Quelle : Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) (2013)
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Die aid-Ernährungspyramide bildet ab, 
wie sich gesunde Ernährung 
zusammensetzen sollte. Je weiter 
oben die Lebensmittelgruppe, desto 
geringer ihre Bedeutung im optimalen 
Speiseplan.

Die Ernährungspyramide

© Idee: Sonja Mannhardt/aid infodienste.V.
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1. Setzen Sie auf eine gesunde Lebensmittelvielfalt 
mit überwiegend pflanzlichen Lebensmitteln!

2. Essen Sie reichlich Getreideprodukte (Vollkorn) 
und Kartoffeln!

3. Gemüse und Obst ςbƛƳƳ αрά όtƻǊǘƛƻƴŜƴύ ŀƳ 
Tag, möglichst frisch!

4. Das sollte auf den Tisch: Milch und Milchprodukte 
täglich, Fisch ein- bis zweimal in der Woche, 
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Maßen!

5. Bevorzugen Sie pflanzliche Öle und Fette. 

6. Seien Sie zurückhaltend bei Zucker und Salz!

7. Trinken Sie rund 1,5 Liter ungesüßte Flüssigkeit 
jeden Tag!

8. Bereiten Sie Lebensmittel schmackhaft und 
schonend zu!

9. Nehmen Sie sich Zeit zum Genießen und essen 
Sie bewusst!

10. Achten Sie auf Ihr Gewicht, bleiben Sie in 
Bewegung (30 bis 60 Minuten pro Tag)!

Quelle: DGE (2013)

10 Regeln der DGE
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So i(s)st Deutschland
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So i(s)st Deutschland (1)

Å 90% der Menschen in Deutschland fühlen sich gut oder sehr gut über gesunde 
Ernährung informiert. 84% geben an, sich überwiegend gesund zu ernähren. 

Dem gegenüber steht:

Å Die DGE-Empfehlungen für den Gemüseverzehr von 400 g/Tag unterschreiten 87,4% 
der Befragten.

Å 59% der Befragten erreichen nicht die Empfehlung zum Obstverzehr der DGE von 
250 g/Tag. 

Å Rund 20% der täglichen Energiezufuhr werden durch Zucker gedeckt. Umgerechnet 
sind das fast 100 Gramm ςetwa 33 Stück Würfelzucker. Nach Empfehlung der 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) sollte es höchstens die Hälfte sein. 

Quelle: Bundesministeriums für Bildung und Forschung (2012), S.1; Max Rubner-Institut & Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel (2008), S. 160;
WHO (2015)
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So i(s)st Deutschland (2)

Å Die Empfehlungen der DGE zur Flüssigkeitszufuhr
von 1,5 Litern werden erreicht, jedoch landen zu viel 
Limonade und alkoholische Getränke im Glas. 

Å Der Verzehr günstiger Ballaststoffeist viel zu niedrig. 
Die DGE gibt als Richtwert für die tägliche Zufuhr 
mindestens 30 g Ballaststoffe an. Hierbei sollte 
ungefähr die Hälfte aus Getreideprodukten, die 
andere Hälfte aus Gemüse und Obst stammen. 

Å 79% der Männer und 86% der Frauen unterschreiten 
die Empfehlung für die Folsäurezufuhr. Die Anteile 
steigen mit zunehmendem Alter. Hülsenfrüchte, 
Weizenkeime und Sonnenblumenkerne sind gute 
Folsäurelieferanten.

Quelle: Max Rubner-Institut & Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel (2008), S. 
XXII und 122
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So i(s)st Deutschland (3)

Å 82% der Männer und 91% der Frauen unterschreiten die Empfehlung für die Vitamin D-
Zufuhr. In der Mehrheit hat das allerdings keine klinische Relevanz. Das α{ƻƴƴŜƴǾƛǘŀƳƛƴά 
wird hauptsächlich über die Haut gebildet. Die DGE-Richtwerte für die Vitamin-D-Menge, die 
durch Nahrungszufuhr abgedeckt werden sollte, liegen für Erwachsenen bei 20µg. Seefisch 
und Avocados sind reich an Vitamin D3.

Å Vor allem Männer essen zu viel Fleisch: Den Orientierungswert von 300 bis 600 g pro Woche 
überschreitet die männliche Bevölkerung mit durchschnittlich 1092 g deutlich. 

Å Fastfood- und Fertigprodukte sind weiterhin beliebt: 27%der Frauen und 37% der Männer 
ernähren sich gerne von Fertigprodukten.

Å 16% der Männer trinken (mehrmals) täglich Cola und süße Limonaden

Quelle: Max Rubner-Institut & Bundesforschungsinstitut für Ernährung und Lebensmittel (2008), S. 110; Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) (2016), S. 14
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Zu üppig, zu fett, zu süß und oft nicht ausgewogen. Viele 
Menschen könnten mit einer besseren Ernährung ihre 
Gesundheit aktiv unterstützen. Dem im Weg stehen oft 
mangelhafte Selbsteinschätzung und ein fehlendes 
Risikobewusstsein. Die Risiken von Fehl- und Mangelernährung 
werden noch weitestgehend unterschätzt, obwohl hier 
weitreichende Gesundheitsgefahren lauern. Auch das Wissen 
um gesunde Ernährung ist oft nicht ausreichend.

Fazit
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Konsequenzen ungesunder Ernährung
Å Rund ein Drittel aller Kosten im Gesundheitswesen werden durch Krankheiten verursacht, die 

direkt oder indirekt durch Ernährungsfaktoren begünstigt werden. 

Å [ŀǳǘ ŘŜǊ 5ŜǳǘǎŎƘŜƴ DŜǎŜƭƭǎŎƘŀŦǘ ŦǸǊ 9ǊƴŅƘǊǳƴƎ ό5D9ύ ǎƛƴŘ αernährungsmitbedingte
YǊŀƴƪƘŜƛǘŜƴάΣ ǾƻǊ ŀƭƭŜƳ YǊŜōǎ ǳƴŘ Herz-Kreislauf-Erkrankungen, für 68%, also mehr als zwei 
Drittel aller Todesfälle verantwortlich.

Å Zwei Drittel der Männer und die Hälfte der Frauen in Deutschland sind übergewichtig. Das 
wirkt sich nicht nur auf die Lebensqualität aus, sondern ist auch ςje nach Schwere des 
Übergewichts ςein Wegbereiter für zahlreiche Krankheiten. 

Å Lebensmittelallergien und Stoffwechselerkrankungen nehmen zu. Sie werden durch unsere 
Ernährung direkt beeinflusst.

Ungesunde Ernährung ist eine Hauptursache 
vermeidbarer Krankheiten und einer niedrigen 
Lebenserwartung in Europa.

Quelle: Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (2004);
Robert-Koch-Institut (2014), S.1



Ernährung

BGM Online BKK Dachverband e.V. Abteilung Gesundheitsförderung http://www.bkk-dv.de 13

Å Diabetes mellitus

Å Gicht

Å Fettstoffwechselstörungen

Å Struma (Schilddrüsenvergrößerung) 

Å Anämien

Å Karies

Å Osteoporose

Å Lebensmittelinfektionen

Å Hypertonie/Hochdruckkrankheiten

Å ischämische Herzkrankheiten

Å Erkrankungen der Hirn- und anderer Gefäße

Å bösartige Neubildungen (Speiseröhre, Leber, Darm, Magen u.a.)

Ernährungsbedingte Krankheiten 


