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Sie mochten mit lhrer Ernahrung lhre Gesundheit fordern und gleichzeitig die Umwelt
schiitzen? Die neuen Empfehlungen ,,Gut essen und trinken" der Deutschen Gesellschaft fir
Ernahrung e. V. (DGE) zeigen, wie es geht. Die Formel lautet: Wer den Verzehr von
pflanzlichen Lebensmitteln steigert und den von tierischen Lebensmitteln senkt, tut Gutes
fur sich und unsere Erde. Dazu sollten Sie vor allem Gemuse, Obst, Vollkorngetreide,
Hilsenfrichte, Nusse und pflanzliche Ole verzehren.

Die lebensmittelbezogenen Erndhrungsempfehlungen im Uberblick

Die zentrale Botschaft der DGE lautet, dass eine ausgewogene Erndhrung zu % aus pflanzlichen
und zu knapp % aus tierischen Lebensmitteln bestehen sollte. Diese ,Mischkost"-
Empfehlungen zielen auf gesunde Erwachsene im Alter von 18 bis 65 Jahren ab, die sich
omnivor erndhren, also sowohl pflanzliche als auch tierische Lebensmittel in ihren Speiseplan
integrieren. FUr weitere Bevolkerungsgruppen wie Kinder und Jugendliche oder altere
Menschen konnen die Empfehlungen ebenfalls eine Orientierung bei der Lebensmittelauswahl
bieten.

Was ist neu an den DGE-Empfehlungen?

Mehr pflanzliche Lebensmittel

Im Rahmen der neuen DGE-Ernahrungs-
empfehlungen wird ein noch hoherer Verzehr von
pflanzlichen Lebensmitteln empfohlen. Dabei
wird Hilsenfrichten ein besonderer Stellenwert
eingeraumt. Erbsen, Bohnen und Linsen sollten
die Erndhrung erganzen, denn sie sind reich an
Eiweil3, Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen. Daher
sollten Sie Hulsenfrichte laut DGE mindestens einmal pro Woche in Ihren Speiseplan
integrieren. DarUber hinaus sollte eine kleine Handvoll NUsse am Tag nicht fehlen, um den
Korper mit wichtigen Fettsauren zu versorgen.

Fleisch und Wurst reduzieren

Hinsichtlich der Empfehlung zum Fleischkonsum ist die DGE deutlich strenger geworden: Statt
wie bisher 300 bis 600 Gramm werden fir Erwachsene nun nicht mehr als 300 Gramm Fleisch
und Wurst pro Woche empfohlen. Ein zu hoher Konsum von Fleisch kann das Risiko von
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen erh6hen. Dariber hinaus belastet die Produktion
tierischer Lebensmittel im Gegensatz zu der von pflanzlichen die Umwelt deutlich starker.
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Milch und Milchprodukte jeden Tag

Die empfohlene Menge an Milch und Milchprodukten wie Kase, Joghurt oder Quark wurde von
drei auf zwei Portionen taglich reduziert. Diese Lebensmittel sind wichtig fir die
Knochengesundheit und liefern eine Vielzahl von Nahrstoffen. Wird auf pflanzliche
Milchalternativen zurickgegriffen, sollten angereicherte Produkte ausgewahlt werden.

Weitere DGE-Ernahrungsempfehlungen

* Getranke: Die DGE empfiehlt, rund 1,5 Liter am Tag zu trinken. Geeignete
Getranke sind Wasser oder andere kalorienfreie Getranke wie ungesif3te Krauter-
und Frichtetees. Besonders geeignet fir Gesundheit und Umwelt ist Trinkwasser
aus der Leitung. Ausreichendes Trinken ist eine wichtige Basis, um korperlich fit zu
bleiben.

* Obst und Gemuse: Laut DGE sollten finf Portionen Gemuse und Obst am Tag auf
dem Speiseplan stehen —am besten in ihrer jeweiligen Saison. Gemuse und Obst
versorgen den Korper mit reichlich Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen sowie
sekunddren Pflanzenstoffen.

* Vollkorn: Die DGE empfiehlt bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und
Mehl die Vollkornvariante. Vollkornprodukte machen langer satt und enthalten im
Vergleich zu WeiRmehlprodukten mehr Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe.

* Fisch: Ein- bis zweimal pro Woche sollte laut der DGE-Empfehlung Fisch
eingeplant werden. Fette Fische wie Lachs, Makrele und Hering versorgen den
Korper mit wertvollen Omega-3-Fettsduren. Seefisch wie Kabeljau oder Rotbarsch
liefern zusatzlich Jod.

* SiRes, Salziges und Fettiges: Zuckerreiche Lebensmittel sollte man laut DGE
besser stehen lassen. Diese Lebensmittel sind nicht empfehlenswert, da sie kaum
Nahrstoffe enthalten. Dariber hinaus erhoht ein hoher Zuckerkonsum das Risiko
fur Ubergewicht und Karies. Speisesalz sollte nur sparsam eingesetzt werden. N
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Die neuen Empfehlungen I6sen die alten ,, 10 Regeln der DGE" ab

Die aktuell gultigen lebensmittelbezogenen Ernahrungs-
empfehlungen der DGE ,Gut essen und trinken" wurden

im Marz 2024 veroffentlicht. Die neuen Empfehlungen

ersetzen die alten ,10 Regeln der DGE". Letztere wurden
Uberarbeitet, da neben einer ausreichenden Zufuhr von
Nahrstoffen zunehmend auch die Pravention von erndhrungs-
mitbedingten Erkrankungen an Bedeutung gewinnt.

Daruber hinaus wird es immer wichtiger, die Auswirkungen des
Ernahrungssystems auf unsere Umwelt in den Blick zu nehmen
und eine gesunde und umweltschonende Ernahrung zu férdern.
Die Empfehlungen , Gut essen und trinken" bericksichtigen daher sowohl Nahrstoff- und
Gesundheits- als auch Umweltaspekte gleichzeitig und bieten somit eine gute Orientierung, um
die eigene Gesundheit und die Ressourcen der Erde zu schitzen.

Wie eine gesunde und 6kologisch nachhaltigere Ernahrung aussehen sollte, veranschaulicht
zudem der DGE-Ernahrungskreis.

Haben Sie noch Fragen?

Wir beraten Sie gerne!
Das Team der Ernahrungsberatung
A erreichen Sie unter:
ernaehrung@apetito.de
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