e DGE Empfehlungen

Was sind die Empfehlungen?

 ca. 1,5 Liter/Tag

e, 2. Obstund Gemiise
e

Ballaststoffe

........

e mindestens 1x/Woche

kleine Handvoll Nisse
o liefern Eiweilse und

... 1. Am besten Wasser trinken

e Wasser oder ungeslfte Tees

« mindestens 5 Portionen/Tag
« liefern Vitamine, Mineral- und

3. Hiilsenfriichte und Niisse

Hulsenfrlichte und taglich eine

lebensnotwendige Fette

Z} WARUM SIND DIE DGE EMPFEHLUNGEN WICHTIG? Die Empfehlungen der Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung bieten
@ wissenschaftlich fundierte Orientierung flir eine ausgewogene und gesundheitsférdernde Erndhrung. Sie helfen dabei,
erndhrungsbedingten Krankheiten vorzubeugen und langfristig Gesundheit und Wohlbefinden zu férdern.

.. 4. Vollkorn

.« mind. Vs der Getreideprodukte
als Vollkornvariante verzehren

« enthalt Ballaststoffe, was
l&nger sattigt

5. pflanzliche Ole

» Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja-
und Olivendl bevorzugen

» enthalten lebensnotwendige
Fettsauren

6 Milchprodukte
ﬂ 5« jedenTag

= \} « liefern B-Vitamine und Calcium
L ¥ w87 . beipflanzlichen Alternativen auf
5\[_;»' Vitamin B12 und Calcium achten

.......

7. Fisch

e 1-2x/Woche
Nd liefert wertvolle Omega-3-
Fettsauren und lod

@f \"LC

-

8. Fleisch und Wurst
&« max.300g/Woche (zuviel erhoht
das Risiko fiir Dickdarmkrebs und

Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
e enthalten Eisen, Selen und Zink

e 9. SiiBes und Salziges
3 2 * verarbeitete Lebensmittel
. (SuRigkeiten, Fastfood) reduzieren
/ « fordert das Risiko fiir Ubergewicht
i und Diabetes Typ 2

10. Mahlzeiten geniefRen

« Zeit nehmen beim Essen
 langsames Essen fordert das
Sattigungsgefihl

Fazit Die DGE-Empfehlungen zeigen, dass eine gesunde Rgflexionsfragep: . Weiterfiihrende Literatur
Erndhrung im Alltag gut umsetzbar ist. Schon kleine Wie ausgewogen ist meine Vergleich DGE und PHD
Veranderungen, wie mehr pflanzliche Lebensmittel oder Ernahrung?
i L : . Welche Punkte kannich konkret Kritik an den DGE Empfehlungen
weniger Zucker, kdnnen einen grolRen Unterschied machen. Umsetzen?
foodsharing
eE s SN NSNS NSNS NSNS NN NSNS EEEEEEEEE NSNS SN NS NSNS EESEEEESESESEENESESEENESESEEEESESEEEESNSEEEESESEENESESEEEESNSEENESESEENEEESEEEEEEEEEEEEEEEEEE sEsssEsEEsEEsEEEEEEEEs kademie

Quellenangaben: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung  Icons/Fotos: FineArt, Jacob Lund, DoggyGraph, Sebastian Moldoveanu, lonut Dabija, getty Images, nadinab, olenayeromenko, Daniel Constantinescu, Pexels

Wir klammern Bildumg nicht aus


https://www.umweltbundesamt.de/system/files/medien/421/publikationen/2024-05-16_fact_sheet_neue-fbdg-der-dge_finalkorr.pdf
https://akaprev.de/wp-content/uploads/2024/03/PRESSEINFORMATION-DAPM-zu-DGE-2024.pdf
https://akaprev.de/wp-content/uploads/2024/03/PRESSEINFORMATION-DAPM-zu-DGE-2024.pdf
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