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1	 Lebensmittelvielfalt genießen

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich.  
Wählen Sie überwiegend pflanzliche Lebensmittel.

Kein Lebensmittel allein enthält alle Nährstoffe. Je 

abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer ist 

das Risiko einer einseitigen Ernährung.

Treffen Sie eine bunte Auswahl aus allen Lebens­

mittelgruppen. So gelingt es Ihnen leicht, vollwertig 

zu essen und zu trinken.

Pflanzliche Lebensmittel wie Gemüse, Obst, Ge-
treide und Kartoffeln liefern viele Nährstoffe, 

Ballaststoffe sowie sekundäre Pflanzenstoffe und 

gleichzeitig wenige Kalorien.

Pflanzenöle und Nüsse sind zwar kalorienreich, 

aber auch wertvolle Nährstofflieferanten.

Vollwertig essen und trinken hält gesund, fördert Leistung und Wohlbefinden.  

Wie sich das umsetzen lässt, hat die Deutsche Gesellschaft für Ernährung auf  

Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse in 10 Regeln formuliert.
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ZUM WEITERLESEN
Mehr Informationen zur Umsetzung der vollwerti­

gen Ernährung und zu den Lebensmittelgruppen 

finden Sie auf der Internetseite des DGE-Ernäh­

rungskreises: www.dge-ernaehrungskreis.de

Weitere Informationen und praktische Tipps für den 

Alltag finden Sie in den Gratis-Download-Flyern zu 

den Themen „Wasser trinken“, „Gemüse und 
Obst“, „Hülsenfrüchte“, „Ballaststoffe“, „Ener­
giedichte“ und „Vegan Essen“ im DGE-Medien­

Service: www.dge-medienservice.de

Weitere Internet-Links finden Sie auf der Internet­

seite der 10 Regeln: www.dge.de/10regeln

NACHHALTIGKEIT: Essen und Trin­

ken nach den 10 Regeln der DGE ist 

gesundheitsfördernd und nachhaltig. 

Die überwiegend pflanzliche Ernährungsweise 

nach den Empfehlungen der DGE belastet die 

Umwelt und das Klima weniger als die durch­

schnittlich übliche Ernährungsweise in Deutsch­

land. Bei der Produktion pflanzlicher Lebensmit­

tel ist der Verbrauch von Ressourcen und der 

Ausstoß schädlicher Treibhausgase niedriger als 

bei der Produktion tierischer Lebensmittel.

Wer möchte, kann zudem Lebensmittel in 

Bio-Qualität kaufen. Der Bio-Landbau be­

rücksichtigt neben den Aspekten des Um­

weltschutzes auch den Tierschutz. Nach EG- 

Öko-Verordnung werden Bio-Lebensmittel z. B. 

ohne chemisch-synthetische Dünger und ohne 

Pflanzenschutzmittel angebaut. Für die Tiere 

müssen Standards zur Fütterung und Haltung 

eingehalten werden. Das EU-Bio-Logo und das 

staatliche Bio-Siegel helfen bei der Auswahl.

Um die ausreichende Versorgung mit Nährstof­

fen zu erleichtern, ist es sinnvoll, die pflanzlichen 

Lebensmittel durch tierische Lebensmittel wie 

Milch, Milchprodukte, Fisch, Fleisch und Eier  
zu ergänzen.
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10	 Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Vollwertige Ernährung und körperliche Aktivität gehören zusammen.  
Dabei ist nicht nur regelmäßiger Sport hilfreich, sondern auch ein aktiver  
Alltag, indem Sie z. B. öfter zu Fuß gehen oder Fahrrad fahren.

TIPP: Im Alltag bieten sich viele Möglich­

keiten, die körperliche Aktivität zu steigern, 

z. B.:

�� Treppen steigen statt Fahrstuhl oder Roll­

treppe zu nehmen,
�� Einkäufe zu Fuß erledigen,
�� öffentliche Verkehrsmittel nutzen und  

eine Haltestelle früher aussteigen,
�� mit dem Fahrrad statt mit Auto, Bus oder 

Bahn fahren.

Pro Tag 30 bis 60 Minuten moderate körper- 

liche Aktivität fördern Ihre Gesundheit und hel­

fen Ihnen dabei, Ihr Gewicht zu regulieren. 

Körperliche Bewegung und Sport regen den  

Muskelaufbau an und erhöhen den Kalorien­

verbrauch. Damit hilft Bewegung dabei, das 

Körpergewicht zu regulieren.

Regelmäßige körperliche Aktivität senkt das  

Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Bluthoch- 

druck, Schlaganfall, Diabetes mellitus Typ 2,  

Adipositas, Brust-  /  Darmkrebs und Depressionen 

und ist gut für die Knochengesundheit.
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TIPP: Mit dem sogenannten BMI (Body- 
Mass-Index) können Sie Ihr Gewicht ein­

ordnen. Einen BMI-Rechner finden Sie auf 

der Internetseite der 10 Regeln: 

www.dge.de/10regeln

ZUM WEITERLESEN
Weitere Internet-Links finden Sie auf der Internet­

seite der 10 Regeln: www.dge.de/10regeln

NACHHALTIGKEIT: Zu Fuß gehen 

oder Rad zu fahren ist die umwelt­

freundlichere Alternative zum Auto fahren.

Sowohl Übergewicht als auch Untergewicht sind 

für den Körper ungünstig:

�� Übergewicht belastet den Kreislauf, den 

Bewegungsapparat und den Stoffwechsel. 

Die Folgen können z. B. Bandscheiben- und 

Gelenkschäden sein. Außerdem steigt das  

Risiko für Begleiterkrankungen wie Diabetes  

mellitus Typ 2, Gicht, Bluthochdruck und Herz- 

Kreislauf-Erkrankungen.

�� Untergewicht kann ebenfalls mit gesund­

heitlichen Problemen verbunden sein. Bei zu 

niedriger Nahrungsaufnahme kann es im Lau­

fe der Zeit zu Mangelerscheinungen kommen. 

Die Folge: verminderte Leistungsfähigkeit, 

Müdigkeit, Gereiztheit bis hin zu Gesundheits­

störungen wie Herz-Kreislauf-Problemen.
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