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Warum gute Ernahrung so wichtig ist:

Geistige HochleistundDie tagliche Ernahrung hat einen direkten Einfluss a
die geistige Leistungsfahigkeit und Konzentration.

Belastbarkeit:Eine ausgewogene Ernahrung macht widerstandsfahiger
gegenuber Stress und reduziert die gesundheitlichen Folgen von chronisc
Belastungen.

Korperlich in BestformSportler wissen: Die korperliche Belastbarkeit hang
direkt von der Qualitat und Quantitat der Nahrungsaufnahme ab.

Basis flr Gesundhei&ine ausgewogene und vollwertige Erndhrung ist die
Basis flr unsere Gesundheit. Zahlreiche Erkrankungen sind direkt oder
indirekt mit Fehd oder Mangelernahrung verbunden, allen voran die
sogenannten Volkskrankheiten Diabetes mellitus, Haeislaud
Erkrankungen und einige Formen von Krebs.

Quelle:Bundesministerium fuGesundheit (2014), S.40
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Was ist gesunde Ernahrung?

Die Kurzformel flr gesunde Erndhrung lautabwechslungsreich, ausgewogen
und frisch. Ungesuf3te Getranke sowie Obst und Gemuse (5 Portionen am Té
und komplexe Kohlenhydrate aus Vollkornprodukten sind die Basis einer gute
Erndhrung. Fettarme Milchprodukte stehen taglich auf dem Speiseplan. Fiscl
Eier Fleisch und Wurst kommen in Mal3en hinzu. Auch Sul3es darf sein, aber
mit Bedacht.

Um gesund zu bleiben, braucht der Korper rund 50 Nahrstoffe in ausreichenc
Menge, darunter Kohlenhydrate, Fett und Eiweil3 sowie Vitamine, Mineralstof
und Spurenelemente

Schemata wie die Ernahrungspyramide helfen, das richtige Verhaltnis der
verschiedenen Nahrungsmittelgruppen zueinander zu finden, um eine optime
Nahrstoffzufuhr zu gewahrleisten

Quelle: Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) (2013)
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Die Ernahrungspyramide

Dieaid-Ernahrungspyramide bildet ab,
wie sich gesunde Ernahrung
zusammensetzen sollte. Je weiter

oben die Lebensmittelgruppe, desto nn
geringer ihre Bedeutung im optimalen

Speiseplan. @i
f f’

© ldee: Sonja Mannhardéid infodienste.V.
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10 Regeln der DGE

Setzen Sie auf eine gesunde Lebensmittelvielfalt
mit Uberwiegend pflanzlichen Lebensmitteln! .

Essen Sie reichlich Getreideprodukte (Vollkorn)
und Kartoffeln! .

Gemise undObgtb A YY apd o6t 2 NI ¥
Tag, moglichst frisch! o

Das sollte auf den Tisch: Milch und Milchprodukte * & A
taglich, Fisch ewbis zweimal in der Woche, ,J ‘f
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Mal3en! : Sy
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette. '
Seien Sie zurtickhaltend bei Zucker und Salz!
Trinken Sie rund 1,5 Liter ungesufte Flissigkeit
jeden Tag!

Bereiten Sie Lebensmittel schmackhaft und
schonend zu!

Nehmen Sie sich Zeit zum Geniefden und essen
Sie bewusst!

Achten Sie auf Ihr Gewicht, bleiben Sie in
Bewegung (30 bis 60 Minuten pro Jag

Quelle:DGEH?2013)
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So I(s3t Deutschland (1)

90% der Menschen in Deutschlafithlen sich gubder sehr gut tiber gesunde
Erndhrung informiert. 84%ebenan, sich Gberwiegend gesund zu ernahren.

Dem gegeniber steht:

Die DGEEmpfehlungen fur den Gemiseverzehr von 400 g/Tag unterschreiten 87,4
der Befragten.

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

Rund 20%ler taglichen Energiezufuhr werden durch Zucker gedeckt. Umgerechne

sind das fast 100 Gramgetwa 33 Stuck Wurfelzucker. Nach Empfehlung der
Weltgesundheitsorganisation (WHO) sollte es hdchstens die Halfte sein.

Quelle: Bundesministeriuntsir Bildung undorschung (2012), S.1; MRxbnerInstitut & Bundesforschungsinstitut fur Ernahrung urebensmittel (2008), S. 160;
WHO (2015)
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So I(s3t Deutschland (2)

Die Empfehlungen der DGE Eliissigkeitszufuhr
von 1,5 Litern werden erreicht, jedoch landen zu viel
Limonade und alkoholische Getranke im Glas.

Der Verzehr glnstigdallaststoffeist viel zu niedrig.
Die DGHgibt als Richtwert fur die tagliche Zufuhr
mindestens 30 g Ballaststoffe an. Hierbei sollte
ungefahr die Halfte aus Getreideprodukten, die
andere Halfte aus Gemitse und Obst stammen.

79% der Manner und 86% der Frauen unterschreiten =
die Empfehlung fur di€olsaurezufuhrDie Anteile
steigen mit zunehmendem Alter. Hulsenfriichte,
Weizenkeime und Sonnenblumenkerne sind gute
Folsaurelieferanten

> . '.‘*" -
g oS o

Quelle: MaxRubnerinstitut & Bundesforschungsinstitut fiir Ernahrung drebensmittel (2008%5.
XXl und 122
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So I(s3t Deutschland (3)

82% der Manner und 91% der Frauen unterschreiten die Empfehlung fifitdrain D-

Zufuhr. In der Mehrheit hat das allerdings keine klinische RelevanzaQag yy Sy @A (| Y
wird hauptsachlich tGber die Haut gebildet. Die ER3éhtwerte flr die VitamibD-Menge, die

durch Nahrungszufuhr abgedeckt werden sollte, liegen flr Erwachsenen pgi B&efisch

und Avocados sind reich an Vitamin.D3

Vor allem Manner essexu viel FleischDen Orientierungswert von 300 bis 600 g pro Woche
Uberschreitet die méannliche Bevolkerung mit durchschnittlich 1092 g deutlich.

Fastfood und Fertigproduktesind weiterhin beliebt: 27%der Frauen und 37% Ménner
erndhren sich gerne von Fertigprodukten.

16% der Manner trinken (mehrmals) taglich Cola und stif3e Limonaden

Quelle: MaxRubnerinstitut & Bundesforschungsinstitut fur Ernédhrung urebensmittel (2008), S. 110; BundesministeriumEiivdhrung und LandwirtschaBEL) (2016), S. 14
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Zu Uppig, zu fett, zu sufd und oft nicht ausgewogen. Viele
Menschen kdnnten mit einer besseren Ernahrung inre
Gesundheit aktiv unterstiitzen. Dem im Weg stehen oft
mangelhafte Selbsteinschatzung und ein fehlendes
RisikobewusstseirDie Risiken von Fehind Mangelernahrung
werden noch weitestgehend unterschéatzt, obwohl hier
weitreichende Gesundheitsgefahren lauern. Auch das Wisq
um gesunde Ernahrung ist oft nicht ausreichend.
A

e
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Konsequenzen ungesunder Ernahrung

Rund ein Drittel aller Kosten im Gesundheitswesen werden durch Krankheiten verursacht, die
direkt oder indirekt durch Erndhrungsfaktoren begtinstigt werden.

[ dzi RSNJ 5Sdzi a0KSy DSaSt erasoréngshitbedidteN 9 NJ/ N K
YN Y] KSAOSYdas @EerdKreiblduiErRrahkurgedio 68%,drdgoRmehr als zwei
Drittel aller Todesfalleerantwortlich.

Zwei Drittel der Manner und die Halfte der Frauen in Deutschland sind Gbergewlahtg.
wirkt sich nicht nur auf die Lebensqualitat aus, sondern ist @jemach Schwere des
Ubergewichts; ein Wegbereiter fiir zahlreiche Krankheiten.

Lebensmittelallergiemnd Stoffwechselerkrankungen nehmen zu. Sie werden durch unsere
Erndhrung direkt beeinflusst

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

Quelle:Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (2004
RobertKochlnstitut (2014), S.1
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Diabetes mellitus

Gicht

Fettstoffwechselstdrungen

Struma (Schilddriisenvergréf3erung)
Anamien

Karies

Osteoporose

Lebensmittelinfektionen
Hypertonie/Hochdruckkrankheiten
ischamische Herzkrankheiten
Erkrankungen der Hirmund anderer Gefalde
bdsartige Neubildungen (Speiserthre, Leber, Darm, Mageh u.a
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