Gesund ernahrt mit der Nahrungsmittel-Pyramide

Die Nahrungsmittel-Pyramide steht flir gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung.

Was zeigt uns die Pyramide:

wie wir uns ausgewogen und vielseitig ernahren kdnnen.

6 Nahrungsmittel-Gruppen mit ahnlichem Nahrstoffgehalt

wieviel von den einzelnen Gruppen gegessen werden darf. Die Basis der
Pyramide bilden Nahrungsmittel, die in grosseren Mengen gegessen werden Je
héher das Nahrungsmittel in der Pyramide ist, desto kleiner die Verzehrmengen.
wie gross die Portion bei den einzelnen Nahrungsmitteln sein darf.

dass es innerhalb der Nahrungsmittelgruppe Alternativen gibt fur Vegetarier oder
Allergiker.

dass auch der Genuss in einer gesunden Ernahrung Platz hat.

Die Realitat ist, dass:

von der Pyramiden-Basis (FlUussigkeit, Gemuse, Friuchte) in der Regel zuwenig
konsumiert wird.

die Pyramiden-Spitze (Fett und Slssigkeiten) bei vielen ein zu grosses Gewicht
hat, was zugleich zu Ubergewicht oder anderen Erkrankungen fiihren kann.




Die taglichen Mengen pro Gruppe

Getranke:
Reichlich uber den Tag verteilt

6 Portionen a 2,5-3 dI Flussigkeit in Form von ungesussten und alkoholfreien
Getranken: Wasser, Krauter- oder Fruchtetee, verdunnte Fruchtsafte.
Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, Schwarztee / Griintee) massvoll geniessen

Taglich 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte essen, davon 3 Portionen in
roher Form. 1 Portion kann durch 2 dl Frucht- oder Gemusesaft ersetzt werden.
1 Portion = eine Handvoll oder 100 g in roher, 150-200 g in gekochter Form.

3-4 Portionen: Kartoffeln (150-2509g), Reis, Mais, Hirse usw. (60-75 g), Brot (75-125
g), Getreideflocken (30-50 g), Hiilsenfriichte (60-100 g, Rohgewicht). Vollkornprodukte
bevorzugen.

2-3 Portionen Milchprodukte: 2 dI Milch oder 1 Becher Joghurt oder 60 g Weichkase
oder 30 g Hartkase

1 Portion (100-120 g) Fleisch, Fisch oder Tofu, oder 1-2 Eier

Ole, Fette, Niisse
Taglich mit Mass

2 Teeloffel kalt gepresste Pflanzendle (Olivendl, Rapsodl, Nussol)
2 Teelodffel Pflanzendle zum Erhitzen (Olivendl, Erdnussol)
2 Teeloffel Streichfett, in Form von Butter, 1 Portion Nusse (20-30 g)

Einmal pro Tag eine Sussigkeit oder Knabberei. Wenn Alkohol getrunken wird,
massvoll und im Rahmen der Mahlzeit




