Vollwertig essen und trinken

Die zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung

ir Dbessere Gesundheit und
mehr Wohlbefinden hat die
Deutsche Gesellschaft fir Ernidh-
rung (DGE) auf Basis von wissen-
schaftlichen Erkenntnissen die fol-
genden zehn Regeln ausformuliert.

1. Lebensmittelvielfalt genieBen:
,Nutzen Sie die Lebensmittelviel-
falt und essen Sie abwechslungs-
reich. Wahlen Sie iiberwiegend
pflanzliche Lebensmittel. Kein Le-
bensmittel allein enthilt alle Nahr-
stoffe. Je abwechslungsreicher Sie
essen, desto geringer ist das Risiko
einer einseitigen Erndhrung.“

2. Gemiise und Obst - Nimm ,,5 am
Tag®“: , GenieBen Sie mindestens
drei Portionen Gemiise und zwei
Portionen Obst am Tag. Zur bunten
Auswahl gehoren auch Hiilsen-
friichte wie Linsen, Kichererbsen
und Bohnen sowie (ungesalzene)
Nisse. Gemiise und Obst versorgen
Sie reichlich mit Néhrstoffen, Bal-
laststoffen sowie sekundaren Pflan-
zenstoffen und tragen zur Sattigung
bei. Gemiise und Obst zu essen,
senkt das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf- und andere Erkrankungen.

3. Vollkorn wihlen: ,Bei Getreide-
produkten wie Brot, Nudeln, Reis
und Mehl ist die Vollkornvariante
die beste Wahl fiir Thre Gesundheit.
Lebensmittel aus Vollkorn sdttigen

langer und enthalten mehr N&hr-
stoffe als WeiBmehlprodukte. Bal-
laststoffe aus Vollkorn senken das
Risiko fiir Diabetes mellitus Typ 2,
Fettstoffwechselstorungen, Dick-
darmkrebs und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die
Auswahl erginzen: ,Essen Sie
Milch und Milchprodukte wie Jo-
ghurt und Kése tiglich, Fisch ein-
bis zweimal pro Woche. Wenn Sie
Fleisch essen, dann nicht mehr als
300 bis 600 Gramm pro Woche.
Milch und Milchprodukte liefern
gut verfiigbares Protein, Vitamin B2
und Calcium. Seefisch versorgt Sie
mit Jod und fetter Fisch mit wichti-
gen Omega-3-Fettsduren. Fleisch
enthélt gut verfiigbares Eisen sowie
Selen und Zink. Fleisch und insbe-
sondere Wurst enthalten aber auch
unglinstige Inhaltsstoffe.

5. Gesundheitsfordernde Fette nut-
zen: ,Bevorzugen Sie pflanzliche
Ole wie Rapsél und daraus herge-
stellte Streichfette. Vermeiden Sie
versteckte Fette. Fett steckt oft ,,un-
sichtbar” in verarbeiteten Lebens-
mitteln wie Wurst, Geback, Stillwa-
ren, Fast-Food und Fertigproduk-
ten. Pflanzliche Ole liefern, wie alle
Fette, viele Kalorien. Sie liefern
aber auch lebensnotwendige Fett-
sduren und Vitamin E.“

6. Zucker und Salz sparen: ,,Mit Zu-
cker gesiiite Lebensmittel sind
nicht empfehlenswert. Vermeiden
Sie diese moglichst und setzen Sie
Zucker sparsam ein. Sparen Sie
Salz und reduzieren Sie den Anteil
salzreicher Lebensmittel. Wiirzen
Sie mit Krautern und Gewdlirzen.
Zuckergesiiite Lebensmittel und
Getréanke sind meist nahrstoffarm
und enthalten unnétige Kalorien.
Zudem erhoht Zucker das Kariesri-
siko. Zu viel Salz im Essen kann den
Blutdruck erhéhen. Mehr als sechs
Gramm am Tag sollten es nicht sein.
Wenn Sie Salz verwenden, dann an-
gereichert mit Jod und Fluorid.

7. Am besten Wasser trinken: ,Neh-
men Sie rund anderthalb Liter
Fliissigkeit an sich jeden Tag. Am
besten Wasser oder andere kalo-
rienfreie Getranke wie ungesiiiten
Tee. ZuckergesiiBte und alkoholi-
sche Getranke sind nicht empfeh-
lenswert. Thr Korper braucht Fliis-
sigkeit in Form von Wasser. Zucker-
gesiiite Getranke liefern unnoétige
Kalorien und kaum wichtige Nahr-
stoffe. Der Konsum kann die Ent-
stehung von Ubergewicht und Dia-
betes mellitus Typ 2 fordern. Alko-
holische Getrdnke sind ebenfalls
kalorienreich. AuBerdem fordert
Alkohol die Entstehung von Krebs
und ist mit weiteren gesundheitli-
chen Risiken verbunden.*

8. Lebensmittel schonend zuberei-
ten: ,Garen Sie Lebensmittel so
lange wie notig und so kurz wie
moglich, mit wenig Wasser und we-
nig Fett. Vermeiden Sie beim
Braten, Grillen, Backen und Frittie-
ren das Verbrennen von Lebensmit-
teln. Eine schonende Zubereitung
erhilt den natiirlichen Geschmack
und schont die Nahrstoffe. Ver-
brannte Stellen enthalten schadli-
che Stoffe.*

9. Achtsam essen und Mahlzeit ge-
nieflen: ,Gonnen Sie sich eine Pause
fiir Thre Mahlzeiten und lassen Sie
sich Zeit beim Essen. Langsames,
bewusstes Essen fordert den Genuss
und das Sattigungsempfinden.“

10. Auf das Gewicht achten und in
Bewegung bleiben: , Vollwertige Er-
ndhrung und korperliche Aktivitat
gehoren zusammen. Dabei ist nicht
nur regelméaBiger Sport hilfreich,
sondern auch ein aktiver Alltag, in
dem Sie beispielsweise 6fter zu Ful3
gehen oder Fahrrad fahren. Pro Tag
30 bis 60 Minuten moderate korper-
liche Aktivitat fordern Ihre Ge-
sundheit und helfen Thnen dabei,
Ihr Gewicht zu regulieren.“

Mehr Informationen zu den The-
men ,Lebensmittel“ und , gesunde
Erndhrung“ sind auf der Homepage
der DGE unter www.dge.de zu
finden. (tim)



