Lebensmittelpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung

Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung zum gesunden und genussvollen Essen
und Trinken flur Erwachsene

Lebensmittelpyramide
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Viele Faktoren beeinflussen unser Ess- und Trinkverhalten: individuelle Bedirfnisse und Gellste, das
tagliche Befinden, das soziale Umfeld, das aktuelle Nahrungsmittelangebot, die Werbung usw. Die
nachfolgenden Empfehlungen richten sich an gesunde Erwachsene. Andere Alters- und
Bevolkerungsgruppen (z.B. Kinder, Schwangere, Leistungssportler, Vegetarier usw.) weisen spezifische
Bediirfnisse auf, die sich nur zum Teil durch dieselbe Pyramide darstellen lassen.

Die Lebensmittelpyramide stellt eine ausgewogene Mischkost dar, welche eine ausreichende Zufuhr von
Energie sowie von lebensnotwendigen Nahr- und Schutzstoffen gewéhrleistet und mafRgeblich zu unserem
Wohlbefinden beitragt. Lebensmittel der unteren Pyramidenebenen sollen in groReren, solche der oberen
Ebenen hingegen in kleineren Mengen gegessen werden. Alle Nahrungsmittel sind erlaubt. Wichtig ist, dass
sie maglichst abwechslungsreich und vorzugsweise saisongerecht aus den einzelnen Pyramidenebenen
gewahlt sowie schonend verarbeitet und zubereitet werden.

Gesundes Essen soll natrlich auch Genuss und Freude bereiten; dies gelingt am besten in Gesellschaft.
Die Empfehlungen mussen nicht jeden Tag, sondern sollen langfristig eingehalten werden, z.B. liber eine
Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen zur Flissigkeitszufuhr, die taglich berticksichtigt werden
sollen.

Unsere Gesundheit ist aber nicht nur von unseren Ess- und Trinkgewohnheiten abh&angig. Zur Erhaltung
eines gesunden Korpergewichtes ist es insbesondere wichtig, sich tdglich mindestens eine halbe Stunde zu
bewegen (wenn mdglich im Freien). Verzicht aufs Rauchen und der richtige Umgang mit Stresssituationen
bzw. bewusstes und gezieltes Entspannen sind ebenfalls Teil eines gesunden Lebensstils.

Getranke — Reichlich uber den Tag verteilt
Pro Tag 1-2 Liter Flussigkeit trinken, bevorzugt in Form von ungezuckerten Getrénken, z.B.

Trink-/Mineralwasser oder Friichte-/Kréautertee.
Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griiner Tee) maf3voll genielden.
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Gemise & Frichte —5 am Tag in verschiedenen Farben

Pro Tag 3 Portionen Gemiuse essen, davon mindestens einmal roh (1 Portion = mind. 120 g Gemiuse als
Beilage, Salat oder Suppe).

Pro Tag 2 Portionen Frichte verzehren (1 Portion = mind. 120 g = 1 ,Handvoll).

Pro Tag kann eine Friichte- oder Gemiseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemusesaft ersetzt
werden.

Vollkornprodukte & Hilsenfriichte, andere Getreideprodukte & Kartoffeln — Zu jeder Haupt-mahlzeit

Zu jeder Hauptmabhlzeit 1 Starkebeilage essen (d.h. 3 Portionen pro Tag, 1 Portion = 75-125 g Brot oder
60-100 g Hulsenfriichte [Rohgewicht] wie z.B. Linsen/Kichererbsen oder 180-300 g Kartoffeln oder 45-75 g
Flocken/Teigwaren/Mais/Reis/andere Getreidekdrner [Rohgewicht]), davon moglichst zwei Portionen in Form
von Vollkornprodukten.

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch & Eier — Taglich gentigend

Pro Tag abwechslungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kase oder andere Eiweissquellen wie z.B.
Tofu oder Quorn essen (1 Portion = 100-120 g Fleisch/Fisch [Frischgewicht] oder 2-3 Eier oder 200 g
Quark/Huttenkase oder 60 g Hartkase oder 100-120 g Tofu/Quorn).

Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukte verzehren, fettreduzierte Varianten
be-vorzugen (1 Portion = 2 dl Milch oder 150-180 g Jogurt oder 200 g Quark/Huttenkase oder 30-60 g
Kase).

Ole, Fette & Niisse — Taglich mit MaR

Pro Tag 2-3 Kaffeel6ffel (10-15 g) hochwertiges Pflanzendl wie Raps- oder Olivendl fur die kalte
Kiche verwenden (z.B. fir Salatsaucen).

Pro Tag 2-3 Kaffeel6ffel (10-15 g) Pflanzendle fir das Erhitzen von Speisen verwenden (Dinsten,
Braten): empfehlenswert ist z.B. Olivendl.

Bei Bedarf pro Tag 2 Kaffeeloffel (10 g) Streichfett (Butter oder Margarine aus hochwertigen Olen) als
Brotaufstrich verwenden.

Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen ist zu empfehlen (1 Portion = 20-30 g Mandeln oder
Baumnusse oder Haselnlsse usw.).

Sussigkeiten, salzige Knabbereien & energiereiche Getranke — MalRvoll mit Genuss

Sussigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke (z.B. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks)
mit Mass geniessen. Wenn alkoholhaltige Getranke konsumiert werden, maf3voll und im Rahmen von
Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zurtickhaltend

salzen.
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