
Fazit Die DGE-Empfehlungen zeigen, dass eine gesunde
Ernährung im Alltag gut umsetzbar ist. Schon kleine
Veränderungen, wie mehr pflanzliche Lebensmittel oder
weniger Zucker, können einen großen Unterschied machen.

5.

7.
1-2 x/Woche
liefert wertvolle Omega-3-
Fettsäuren und Iod

Fisch

Was sind die Empfehlungen?
4. Vollkorn

pflanzliche Öle

mind. ⅓ der Getreideprodukte
als Vollkornvariante verzehren
enthält Ballaststoffe, was
länger sättigt

3.

ca. 1,5 Liter/Tag
Wasser oder ungesüßte Tees

WARUM SIND DIE DGE EMPFEHLUNGEN WICHTIG? Die Empfehlungen der Deutsche Gesellschaft für Ernährung bieten
wissenschaftlich fundierte Orientierung für eine ausgewogene und gesundheitsfördernde Ernährung. Sie helfen dabei,
ernährungsbedingten Krankheiten vorzubeugen und langfristig Gesundheit und Wohlbefinden zu fördern.
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1. Am besten Wasser trinken

2. Obst und Gemüse

Hülsenfrüchte und Nüsse

Reflexionsfragen:
Wie ausgewogen ist meine
Ernährung?
Welche Punkte kann ich konkret
umsetzen?

Weiterführende Literatur
Vergleich DGE und PHD

Kritik an den DGE Empfehlungen

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

mindestens 1x/Woche
Hülsenfrüchte und täglich eine
kleine Handvoll Nüsse
liefern Eiweiße und
lebensnotwendige Fette

Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja-
und Olivenöl bevorzugen
enthalten lebensnotwendige
Fettsäuren

6. Milchprodukte 
jeden Tag
liefern B-Vitamine und Calcium
bei pflanzlichen Alternativen auf
Vitamin B12 und Calcium achten

8. Fleisch und Wurst

10.

9.

max. 300g/Woche (zuviel erhöht
das Risiko für Dickdarmkrebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
enthalten Eisen, Selen und Zink

Süßes und Salziges
verarbeitete Lebensmittel
(Süßigkeiten, Fastfood) reduzieren
fördert das Risiko für Übergewicht
und Diabetes Typ 2

Mahlzeiten genießen
Zeit  nehmen beim Essen
langsames Essen fördert das
Sättigungsgefühl

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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