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Die Ernahrungsempfehlungen der DGE
gelten fur gesunde Erwachsene in Deutsch-
land im Alter von 18-65 Jahren, die sowohl
pflanzliche als auch tierische Lebensmittel
essen (Mischkost).




Getranke stehen als groBte Lebensmittelgruppe
mit einer taglichen Trinkmenge von rund 1,5 Litern
im Zentrum des DGE-Ernahrungskreises.

pflanzliche Lebensmittel wie Obst und Gemiise,
Hiilsenfriichte und Niisse und

liefern Kohlenhydrate,
EiweiB, Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
und sekundére Pflanzenstoffe. Sie sind die Basis
einer gesunden Lebensmittelauswahl.

Bei der Gruppe ist vor allem
die Qualitat entscheidend. pflanzliche Ole liefern
wertvolle ungesattigte Fettsauren und Vitamin E.

Tierische Lebensmittel aus der Gruppe Milch und
Milchprodukte sowie der Gruppe Fleisch, Wurst,
Fisch und Eier erganzen in kleinen Portionen den
Speiseplan.
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AM BESTEN WASSER TRINKEN

Ausreichendes Trinken ist lebensnotwendig, denn unser Kérper besteht
ungefahr zur Halfte aus Wasser. Wasser erfullt im Kérper viele wichtige
Funktionen, ist Bestandteil von Zellen und Korperflussigkeiten, reguliert

die Kérpertemperatur und transportiert Nahrstoffe.

[DEALE DURSTLOSCHER UND FLUSSIGKETTSLIEFERANTEN SIND

e \Wasser,

e ungezuckerte Krauter- und Friichtetees,
e Saftschorlen mit 3 Teilen Wasser

und 1 Teil Saft

.

~

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag, am besten Wasser oder andere
kalorienfreie Getranke wie ungesiiBten Tee. Trinkwasser aus der Leitung
ist ein frisches, sicheres und einfach verfiigbares Lebensmittel.
ZuckergesiiBBte und alkoholische Getranke sind nicht empfehlenswert.

Mineralwasser ist kalorienfrei und liefert
Mineralstoffe wie Natrium, Magnesium
oder Calcium. Die Mengen sind jedoch
sehr unterschiedlich und bei abgefulltem
Wasser auf dem Etikett ersichtlich.

Koffeinhaltige Getréanke wie schwarzer
oder gruner Tee und Kaffee sind ohne
Milch und Zucker kalorienfreie Getranke,
die zur Flussigkeitsbilanz hinzugezahlt
werden kénnen. Kaffee und Tee haben
allerdings einen hoheren 6kologischen
FuBabdruck als z.B. Wasser.

Fruchtsafte liefern Mineralstoffe und
Vitamine wie z.B. Vitamin C. Sie enthalten
von Natur aus jedoch auch Zucker und
damit Kalorien. Als Getrank sind Frucht-
saftschorlen empfehlenswert, am besten
im Verhaltnis von 1 Teil Saft zu 3 Teilen
Wasser.

Lightgetranke sind zwar kalorienfrei
oder kalorienreduziert, kdnnen aber die
Gewdhnung an den ,stBen Geschmack”
fordern. Sie enthalten weitere Lebens-
mittelzusatzstoffe wie SuB-, haufig auch
Farb- und Aromastoffe und sind daher
weniger empfehlenswert.



AM BESTEN WASSER TRINKEN

Ungeeignete Durstloscher sind Limonaden,
Brausen, Nektare, Eistees, Energydrinks,
Cola-, Fruchtsaft-, und Milchmischgetranke
(z.B. Eiskaffee). Sie enthalten viel Zucker
(etwa 80-100 g pro Liter) und liefern da-
mit viele Kalorien. ZuckergesuBte Getran-
ke erhéhen das Risiko fur Ubergewicht
und Typ-2-Diabetes. AuBerdem fordert
der regelmaBige Konsum dieser Getranke
das Kariesrisiko. Auch sogenanntes
L.aromatisiertes Wasser” kann mit Zucker
gesUBt sein. Ein Blick auf die Zutatenliste
verrat es.

Colagetranke, Eistees und Energydrinks
enthalten ebenfalls viel Zucker sowie
Koffein. Energydrinks zudem weitere
aufmunternde Stoffe wie beispielsweise
Taurin. Sie sind nicht fur Kinder, Schwan-
gere und Stillende geeignet.

Alkoholische Getranke enthalten viele
Kalorien und erhéhen das Risiko fur viele
Erkrankungen wie Krebs, Herz- und Leber-
erkrankungen. Die von Alkohol ausgehen-
de Suchtgefahr ist ein weiteres gesund-
heitliches und soziales Risiko.

Keine Alkoholmenge kann als gesundheit-
lich unbedenklich bezeichnet werden. Fur
die Gesundheit ist es am besten, keinen
Alkohol zu trinken.

-

Mit aufgeschnittenen Friichten

oder Krautern wie Minze kénnen Sie
Wasser aromatisieren und damit

fir mehr Abwechslung sorgen.

Das Lebensmittel Trinkwasser
%@@ kommt in Deutschland als

Leitungswasser direkt aus dem
Wasserhahn. Wenn Sie Leitungswasser
verwenden, statt in Flaschen abgefiilltes
Wasser zu kaufen, sparen Sie Geld,
Verpackung und die Transporte. Fiillen Sie
Leitungswasser in Mehrwegflaschen aus
Glas oder Edelstahl, dann sind Sie auch
unterwegs gut versorgt.

AM BESTEN WASSER TRINKEN

Kaffee, Tee und Kakao beanspruchen
eine groBe Anbauflache und haben einen
entsprechend groBen 6kologischen FuB-
abdruck. Bei Lebensmitteln aus fernen
Landern hilft der Kauf von fair gehandel-
ten Produkten, die Lebens- und Arbeits-
bedingungen der Menschen in den
Produktionslandern zu verbessern. Bei
der Auswahl entsprechender Produkte
helfen Siegel und Kennzeichnungen.

Weitere Informationen zu Getranken finden Sie auch

ﬁﬂﬂ“ auf der Internetseite des DGE-Erndhrungskreises unter
www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/
dge-ernaehrungskreis/getraenke/ oder in unserem Flyer

+~Wasser trinken - fit bleiben”, den Sie in unserem Medienshop kosten-
los herunterladen herunterladen kénnen: www.dge-medienservice.de/
downloadflyer-wasser-trinken-fit-bleiben.html

Es gibt viele Siegel, die beim Einkauf von Lebensmitteln Orientierung
geben. Der Rat fur Nachhaltige Entwicklung hat sie gepruft und
zusammengefasst: www.nachhaltiger-warenkorb.de/#!/topic/start/

wichtige-siegel/wichtige-siegel-essen-und-trinken
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Obst und Gemiise liefern reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe
sowie sekundare Pflanzenstoffe. Sie sind gut fiir die Gesundheit und
tragen zur Sattigung bei. GenieBen Sie mindestens 5 Portionen Obst und
Gemiise pro Tag, am besten in ihrer jeweiligen Erntesaison.

einer gesunden und 6kologisch nachhaltigeren Erndhrung. Sie bringt viel

? Obst und Gemdise ist die mengenmaBig gréBte Lebensmittelgruppe in
Farbe und Abwechslung in die tagliche Lebensmittelauswahl.

Obst und GemuUse zu essen senkt das Risiko fur Krebs, Herz-Kreislauf- und andere
Erkrankungen. Zahlreiche Studien zeigen, dass Menschen, die viel Obst und Gemuse
essen, seltener von Bluthochdruck, Herzkrankheiten und Schlaganfall betroffen sind.
Auch fur weitere Erkrankungen, wie z.B. Krebs und Demenz, gibt es Hinweise, dass sie
bei einem erhéhten Verzehr von Obst und Gemuse seltener auftreten. Die Vielfalt und
das Zusammenspiel der verschiedenen Inhaltsstoffe machen die positiven gesundheit-
lichen Wirkungen von Obst und Gemuse aus.

Obst und Gemuse haben im Vergleich zu anderen Lebensmittelgruppen eine geringe
Energiedichte, d.h. sie liefern bezogen auf die Menge nur wenig Kalorien (Energie).
Da Sattigung vor allem durch das Volumen der gegessenen Mahlzeit ausgeldst wird,
tragen Obst und Gemuse zur Sattigung bei und liefern relativ wenige Kalorien. Obst
hat im Vergleich eine etwas héhere Energiedichte als Gemuse. Wer auf die Energie-

zufuhr achtet, greift lieber zu Gemuse als zu Obst.




OBST UND GEMUSE \/[f| UND BUNT

der Kérper bestimmte Nahrstof-
fe, wie z.B. B-Carotin aus
Karotten oder Lykopin aus Tomaten,

@ Aus gegartem Gemiise kann

besser verwerten. Essen Sie daher GemUse
sowohl gegart als auch in Form von
Rohkost und Salat. Je bunter, desto besser.

Fur die Vorratshaltung eignen sich auch
Obst und Gemuse als Tiefkiihlprodukte,
in Glasern oder Dosen sowie Obst- und
Gemusesafte. Mit geringem Aufwand
lasst sich damit schnell eine leckere Mahl-
zeit zubereiten.

Trockenfriichte konnen eine Portion
Obst am Tag ersetzen. Allerdings ist die
PortionsgroBe kleiner, weil der Zucker-

und Kaloriengehalt héher ist. 2 Glaser
Obst- oder Gemiisesaft kénnen zusatz-
lich zu den 5 Portionen Obst und Gemuse
getrunken werden. Entweder zu den
Mahlzeiten oder verteilt Uber die Woche
beispielsweise als Saftschorlen.

Smoothies sind in lhrer Zusammensetzung
sehr unterschiedlich, haufig sind es konzen-
trierte Fruchtsafte bzw. Fruchtpurees. Ihr
Wassergehalt ist niedriger als bei Saft und
der Zuckergehalt damit meist héher.
Smoothies haben damit eine hohe Energie-
dichte, liefern weniger Ballaststoffe sowie
sekundare Pflanzenstoffe und sattigen
nicht so gut wie der Verzehr von ganzem
Obst.

(

TAGLICH MINDESTENS
) PORTIONEN
0BST UND GEMUSE ESSEN.
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Bevorzugen Sie beim Einkauf
%}@ Obst und Gemiise, das gerade
Erntesaison hat. Wahrend der
Saison sind diese Lebensmittel haufig
preisgiinstiger und sie schonen gleichzei-
tig die Umwelt.

Auch Obst und Gemiise mit Macken und
Flecken versorgen Sie gut mit Nahrstof-
fen. Weiterverarbeitet zu Suppen, Saucen
oder Smoothies zahlen sowieso nur die
~inneren Werte”.

Die Okobilanz von Siidfriichten ist am
besten, wenn sie aus Europa kommen.
Dann haben sie kiirzere Transportwege
als aus Ubersee. Transporte mit dem
Flugzeug belasten die Umwelt deutlich
starker als klimaschonendere Transport-
mittel wie Bahn, Lkw und Schiffe.

-

der-saisonkalender

.

Mehr Informationen zu Obst und Gemuse finden Sie
ﬂﬂﬂ“ auf der Internetseite des DGE-Ernahrungskreises unter
www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/
dge-ernaehrungskreis/obst-und-gemuese oder in unserem Flyer

,Obst und Gemuse - bunt und gesund” den Sie in unserem Medienshop
kostenlos herunterladen kénnen: www.dge-medienservice.de/
downloadflyer-obst-und-gemuse-bunt-und-gesund.html

Einen Uberblick Gber die Erntezeiten der verschiedenen Obst- und
Gemusearten finden Sie im Saisonkalender des Bundeszentrum fur
Erndhrung (BZfE): www.bzfe.de/kueche-und-alltag/einkaufen/
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