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Lernziele

Lernziel 1

Sie kennen die Verzehrsempfehlungen flr die einzelnen
Lebensmittelgruppen gemal einer ,Nachhaltigen Ernahrung’
bzw. der ,Vollwert-Ernahrung®.

Lernziel 2

Sie kdnnen die Empfehlungen aus ernahrungsphysio-
logischer bzw. gesundheitlicher Sicht begrinden.

Lernziel 3

Sie kennen Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte
und konnen deren gesundheitliche Vorteile benennen.
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« keine Empfehlungen fir Mindest- oder
Hochstzufuhr einzelner Nahrstoffe — sondern
fir Auswahl bestimmter Lebensmittelgruppen fEssas

« keine Verbote — sondern Empfehlungen
« gelten flr gesunde Erwachsene

* Im Rahmen des gesamten Lebensstils Draug
- Empfehlungen fur die Nahrstoffzufuhr der DGE erflllbar
—> praxisnah, leicht nachvollziehbar und direkt umsetzbar

 far alle Lebensmittelgruppen qilt die Empfehlung:
Lebensmittel aus Okologischer, regionaler und
saisonaler Erzeugung sowie aus Fairem Handel

v. Koerber et al. 2012, S. 188ff 4
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Gliederung — Lebensmittelgruppen
Gemiuse und Obst
Getreide
Kartoffeln
Hulsenfrlchte
Nisse, Olsamen und Olfriichte
Speiseodle und Speisefette
Milch und Milch-Erzeugnisse
Fleisch, Fisch und Eier
SuBungsmittel
10.Gewdrze, Krauter und Salz

© 0N WD~

11.Getranke

v. Koerber et al. 2012, S. 227ff
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GemUse und Obst — Empfehlungen
sehr empfehlenswert
* Verzehr von reichlich Gemuse und Obst
» etwa zur Halfte als unerhitzte Frischkost
 mehr GemuUse als Obst — vielseitig und saisonal
« nur gelegentlich: TiefkiihlgemuUse und -obst
weniger empfehlenswert |
« Gemuse- und Obstkonserven in
« Trockengemuise und Fruchtnekta
nicht empfehlenswert
« Fertiggerichte v, .
« Extrakte aus Gemuse + Obst (Nahrungserganzungsm|ttel)

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 227; DGE o. J.
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GemUse und Obst — Begrindungen

 hoher Gehalt an essenziellen Nahrstoffen
(Vitaminen, Mineralstoffen) sowie Ballaststoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen

« geringer Energiegehalt = hohe Nahrstoffdichte

« gute Sattigungswirkung durch hohen Ballaststoffgehalt
« roher Verzehr moglich - geringerNéhrstQ{‘fverl.ust

- wenig TiefklhigemUse und -obst = eigentlich gute,

d. h. Nahrstoff schonende Konservierungsmethode, .
jedoch hoher Energieverbrauch e ‘
: : g S %

» Konservierungsprozess in Dosen und Glasern = =

- Verlust an Nahrstoffen durch Hitze

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 227ff



Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung

Getreide — Empfehlungen

sehr empfehlenswert

Vollkorn und Vollkorn-Erzeugnisse:

« Speisen aus erhitztem Vollkorn, Naturreis

* Vollkornbrote, -backwaren und -nudeln

* Frischkorn(-musli) aus unerhitztem Vollkorn
weniger empfehlenswert

nicht empfehlenswert
isolierte Erzeugnisse wie Getreidestarke

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 239
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Getreide — Begrindungen

 drastische Wertminderung bei hellen Mehltypen:
deutliche Verluste an Vitaminen, Mineralstoffen,
Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen

* Frischkornmahlzeit aus eingeweichtem Getreideschrot
oder gekeimtem Getreide:
- keine Nahrstoffverluste (bes. Vitamine + Ammosauren)
- Unterstutzung der Darmtatlgkelt
« WeiBmehl: héherer glykam" ’3 ol
 verringertes Risiko far HerzKréh ?‘ '
bei Vollkorn-Verzehr
* Verschwendung von Ressourcen durch SchamJ

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 239ff
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Kartoffeln — Empfehlungen

sehr empfehlenswert
« generell hoher Verbrauch an Kartoffeln

« Bevorzugung von Pellkartoffeln gegenltber Salz-
kartoffeln und verarbeiteten Kartoffelprodukten

* Verwendung verschiedener, auch alter Sorten
weniger empfehlenswert il
 Kartoffeltrockenprodukte, z.
nicht empfehlenswert ; |
- fettreiche Kartoffel-Erzeugnis

* isolierte Kartoffelstarke

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieen”

v. Koerber et al. 2012, S. 261
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Kartoffeln — Begriindungen

« hohe Nahrstoffdichte bzgl. essenzieller Inhaltsstoffe:
besonders Vitamin C, B, und Niacin sowie Mg, K, und Fe

 reich an hochwertigem Protein und Ballaststoffen

« Verminderung von Nahrstoffverlusten bei Pellkartoffeln
gegenuber geschalten Kartoffeln (Salzkartoffeln)
. frittierte Produkte: nehmen sehr'viel Fe
- sehr hoher Energiegehalt und u
muster, auBerdem Acrylamic

1
d"’

¥ 5,

: , Stig.es > k‘---‘.,

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 261ff

11
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Hulsenfrichte — Empfehlungen

sehr empfehlenswert

* reichliche Verwendung verschiedener Hulsenfrichte
unter Beachtung der individuellen Bekommlichkeit

« gekochte Samen, blanchierte Keimlinge

- relativ gering verarbeitete Soja-Erzeugnissgs =

(wie Tofu, Sojamilch) und Lupinen-Erzeugnisse
weniger empfehlenswert =2 >
» importierte Soja- Erzeugmsgéf ?"'Qv ioneﬁ[l;egﬁp?ay
» Fertigmischungen (z. B. Bratllnngeri)"’*‘f‘c?f-ﬁ’-?"'
nicht empfehlenswert

 Produkte aus isoliertem, stark verarbeitetem Protein

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 265

12
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Hulsenfrichte — Begrindungen

« hohe Nahrstoffdichte (geringer Fettanteil): hoher Gehalt
an sekundaren Pflanzenstoffen, B-Vitaminen, Mg, K, Fe

« hochster Proteingehalt aller pflanzlichen Lebensmittel —
Erhohung der biologischen Wertigkeit durch Kombination
mit Getreide, Ei oder Milchprodukien =

 viele komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe

— vermindern Risiko fur koronare H‘rzvrkrankungen
Krebs, Osteoporose und Uberges v"ﬂ». t !

« Erhitzung wegen antinutritiver F’é’ unerlas'sﬂ-téffnr Sy

 zahlreiche Zusatzstoffe und starke Verarbeitung z. B.
bei texturierten Soja-Produkten: Gesundheitswert W

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 265ff
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Nisse, Olsamen und Olfriichte — Empfehlungen

sehr empfehlenswert

* rohe oder gerOstete ungesalzene Nusse, Nussmuse,
Olsamen und Olfrlichte — in maBiger Menge im Rahmen
der empfohlenen Gesamtfettzufuhr

weniger empfehlenswert

* gesalzene oder gesufite Nusse .
(z. B. Cashew-Nusse, ,Erdnisse“ader Nusscrunchys)

nicht empfehlenswert — ");
« konventionelle Nuss(-Nougat)-Cremes =

"

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 273

14
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Nisse, Olsamen und Olfriichte — Begriindungen

« gute Quelle fur hochwertiges Protein, Linolsaure, alpha-
Linolensaure, Vitamin E, B-Vitamine und Mineralstoffe

« mindern potenziell das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

* Konsum von verarbeiteten Produkten mit hgheht
Zuckergehalt problematisch (z. B. Nuss- Nougat-c1
oder mit Zucker uberzogene Nusse)
> hohe Energieaufnahme bei verminderter
Nahrstoffdichte -~ <.

N
« hoher Salzgehalt von gesalzenen Nussenfﬁ%ﬂ?s‘ﬁg

o

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 273ff 15
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Speiseodle und Speisefette — Empfehlungen
sehr empfehlenswert

» hochwertige Ole und Fette, in maBiger Menge im
Rahmen der empfohlenen Gesamtfettzufuhr:
- fur Salate: native, kaltgepresste Speiseole
- als Streichfett: Butter + ungehartete Pflanzenmargarinen
- zum Garen und Backen: vorgenannte Ole und Fette

weniger empfehlenswert |

. extrahierte, raffinierte Ole und Fette™
« Fette mit langkettigen gesattigten Fettséuren\.
» Braten, wenn Uberhaupt: Butterschmalz + ékolog. Bratéle
nicht empfehlenswert

« gehartete Fette, z. B. Ubliche Margarinen

R

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 278; DGE 2015, S. 3ff 16
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Speiseble und Speisefette — Begrindungen

» schonendere Gewinnung bei kaltgepressten,
nicht raffinierten Speisedlen —im Gegensatz
zu extrahierten, raffinierten Olen und Fetten
—> Erhalt von wertgebenden Inhaltsstoffen
und des urspringlichen Geschmacks
- keine nachtragliche ,,Schonung® zur Schadsteffentfernung

« Pflanzendle: einfach + mehrfach ungesattlgte Fettsauren

 Butter: mittel- und kurzkettige gesattlgte Fettsé

« Fetthartung: Zerstorung von wichtigen Beglelb
wie Vitamin E und Entstehung.%on_irans-Fettsé@/

* Braten: Bratgut nimmt viel Fett auf, nicht zu hoch
erhitzen, nicht mit kaltgepressten Olen braten

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 278ff.; Garnett 2014, S. 14f; Wang et al. 2016, S. 18ff
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Milch- und Milcherzeugnisse — Empfehlungen

sehr empfehlenswert

« malvoller Konsum von Vorzugsmilch (unerhitzt) oder
pasteurisierter Vollmilch

« Bevorzugung von Dickmilch, Joghurt, Kefir und Buttermilch

%
k.
Lty
B

(ohne Zutaten) gegenuber fettreichen Produkten
« Kase (ohne Zusatzstoffe) in Mal3en |
weniger empfehlenswert

* H-Milch, Milchprodukte mit Zutaten (wie Zucker),
Zusatzstoffen oder Aromen, Kase mit Zus,étzstoffe

nicht empfehlenswert
« Sterilmilch, Kondensmilch, Milchpulver und Sch

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 287 18
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Milch- und Milcherzeugnisse — Begrindungen

« wertvolle Nahrstofflieferanten, insbesondere fur Calcium
und Vitamin B, sowie hochwertiges Protein

« wichtiger Bestandtelil einer vegetarischen (fleischfreien)
Ernahrungsweise wegen Vitamin-B,,-Gehalt: mindestens
300 g Milch pro Tag (oder Produkte daraus) empfehlenswert

» geringere Néhrstoffverluste bei unerhitzter bzw. & ¢
pasteurisierter Milch gegenuber hocherhltz/Produkte‘

* hoher Energie- und Nahrstoffgehalt ,
- Milch(produkte) nicht zum Durstloschen geeigne

« Zutaten: erhbhen Energiegehalt, ohne posmve Wi
« Aromen: Zweifel an Produktehrlichkeit

©‘TRIAS: Buch ,Nachhaltig ge

v. Koerber et al. 2012, S. 287; VEBU 2016 19
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Fleisch, Fisch und Eier — Empfehlungen

 nicht ausdrucklich empfohlen, aber ein mafBiger Verzehr
nicht abgelehnt

—> wochentlich bis zu 2 mal Fleisch, 1 mal Fisch und 2 Eier

weniger empfehlenswert

» Fleischerzeugnisse wie fettreiche, ge
geraucherte Wurst-Erzeugnisse,
und -Konserven

- Ei-Erzeugnisse wie Flissig-Ei und
nicht empfehlenswert
* Innereien

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBen”

v. Koerber et al. 2012, S. 298 20
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Fleisch, Fisch und Eier — Begriindungen

« gesteigertes Erkrankungsrisiko bei hohem Verzehr
tierischer Lebensmittel: hohe Aufnahme von Gesamtfett,
gesattigten Fettsauren, Arachidonsaure, Cholesterin,
Proteinen und Purinen moglich

« zur Haltbarmachung verarbeitete Flei
steigern das Darmkrebsrisiko (=30 g/d)

« rotes Fleisch kann Darmkrebsrisil , hen 100 i‘
e

. Uberflschung der Fischbestande und Schadlgung d
marinen Okosystems = wenn Fischkon
nachhaltiger Fischerei odenglsch

« Ei-Erzeugnisse sind stark verarbeltet
und hoher Energieverbrauch

kte

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBen”

Nlahrstoffverluste

v. Koerber et al. 2012, S. 312, 314; Bouvard et al. 2015; S. 1f; WWF Deutschland 21
2015, S. 3
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SuBungsmittel — Empfehlungen

sehr empfehlenswert

« Senkung der individuellen Geschmacksschwelle fur suf3
durch geringeren Verzehr stark gestf3ter Produkt

- frisches, stiBes Obst, eingeweichtes Trocken"'t
weniger empfehlenswert 4
« Honig, Fruchtdicksafte, Agavendicksatt,

Vollrohr-/VollrGbenzucker
nicht empfehlenswert | |
* isolierte Zucker, Starkeverzuckerungsprodukte SuBstoffe

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBen”

\Y
N

v. Koerber et al. 2012, S. 327
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SuBungsmittel — Begrindungen

« SuBungsmittel mit Eigengeschmack fordern Entwicklung
einer reduzierten Geschmacksschwelle flr suf3

* keine bzw. sehr wenig essenzielle Nahrstoffe in isolierten
Zuckern; kaum hoher bei Honig, Fruchtdlcksaften
Agavendicksaft, Ahornsirup, Zuckerrubenswé ’usw

 hoher Verzehr isolierter Zucker senkt Nahrffd.Lchte der
Gesamtnahrung; volliger Verzicht jedoch sicht notwer

+ erhohtes Karies-Risiko bei regelmafigem Kc isum
zuckerhaltiger Lebensmittel (msbesondpre berklebi gen)

* glucosereiche Produkte steigern Blutzucker
> Risikofaktor fiir Ubergewicht und schlecht fiir Diabetiker

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBen”

v. Koerber et al. 2012, S. 336f 23
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Gewdrze, Krauter und Salz — Empfehlungen

sehr empfehlenswert

« Geschmacksverfeinerung durch vielseitige Verwendung
von Gewdlrzen und Krautern

 Jodiertes Meer-, Koch- oder Krautersalz (in maBiger Menge)
weniger empfehlenswert

+ nicht-jodiertes Meer-, Koch- oder Krautersalzs =
| e W

nicht empfehlenswert

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBen”

v. Koerber et al. 2012, S. 327 24
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Gewdlrze, Krauter und Salz — Begrindungen

« Gewdrze und Krauter: enthalten sekundare Pflanzenstoffe
- konnen gesundheitsfordernde Wirkung auf Gastro-
intestinaltrakt und Herz-Kreislauf-System haben

« Geschmacksverfeinerung mit Gewdlrzen, Krautern und
Essig erlaubt reduzierten Einsatz von Salz und Zucker

« Wdirzen, Wirzmischungen, Aromastoffe und Geschmacks-.
verstarker sind stark verarbeitet und enthalten fragwurdige
Substanzen — auch hinsichtlich der P’,@dukteh"rllchkel.

« Gesamtaufnahme von Salz sollte [
uberschreiten

« Verwendung von Jod-Salz i‘d%’?r"' /en els

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBen”

v. Koerber et al. 2012, S. 327f 25
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Getranke — Empfehlungen
sehr empfehlenswert

« Trinkwasser (ungechlort), Quellwasser,
naturliches Mineralwasser

« ungesute Krauter- und Frichtetees
« verdunnte Frucht- und Gemusesafte
weniger empfehlenswert N :
 Fruchtnektare {
o Kaffee, schwarzer Tee, Kakao — Bier, Wein |
nicht empfehlenswert f

» Fruchtsaftgetranke, Limonaden, Cola- Getran”ke Energ
Drinks, Instant- und Sportlergetradnke, Spirituosen

© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 315 26
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Getranke — Begrindungen

« zum Durstloschen nicht-energieliefernde Getranke
besonders geeignet (mind. 1-2 Liter pro Tag)

« unverdunnte Safte und Milch sollten nicht zur Deckung
des Flussigkeitsbedarfes dienen

* Trink-, Quell- und Mineralwasser kann erheblich zur
Versorgung mit Mineralstoffen beitragen e

- Kaffee und schwarzer Tee sowie Bier und Weif] S
wegen hohem Gehalt an Koffein bzw. Alkohol nick
Ubermalfig konsumiert werden |

» die unter ,nicht empfehlenswert” genannten Getrén e , |
enthalten oft viel Zucker, Koffein oder andere bedenkliche
Substanzen — Spirituosen liefern viel Alkohol

B ¥
© TRIAS: Buch ,Nachhaltig genieBBen*

v. Koerber et al. 2012, S. 315f 27



Arbeitsgruppe Nachhaltige Erndhrung VOI Iwe rt Ernahrung

Orientierungstabelle &3

inteilungskriterien fiir die Lebensmittel in dieser Tabelle sind gesundheitiich ak hysiologische
sowie dkologische, Bkanomische und soziale Aspekte. Von besonderer Bedeutung sind Art und Ausmall

L] L] L1
der Lebensmittelverarbeitung, da mit zunehmender Verarbeitung die Mahrstoffdichte meist sinkt und die
Gkelogischen Nachteile zunehmen. Die Ubergéinge zwischen den Spalten sind teilweise flieBend.

ie Nahrung snl\le etwa je zur Hélfte ous den Spalten 1 und 2 ausgewdhit weidcn, um gering verorbeitete

Lebensmittel zu bevorzugen (reichlich Fri Es wird emplohlen, L itel aus Spalte 3 nur sel-

" = ten zu verzehren, aus Spalte 4 maglichst zu meiden. Ein Stern (*) hdeum. dass diese Lﬂben:mlﬂ:! mu&g
Ie O We rt_ rna ru ng verwendet werden sollten. In den Spalten 3 und 4 ist diese Menge: a .gdurchdlel
gekennzeichnet und deshalb nicht zusdtzlich mit Stern (*) vermerkt. Weiter oba'\ oufgefiihrte, d. h, pflonzliche

Lebensmittel sind gegentiber tierischen L itteln zu zugen (Ui lakto-vegetabile Kost).

E s sollten Lebenmlmel aus dkologischer Londwirtschaft verwendet werden; diese sind giinstiger zu bewerten
als fionell pr ierte Lebensmittel. dem bieten Erzeugnisse regionaler Herkunft und der
Saison entsprechend Vorteile, ebenso Lebensmittel aus Fairem Handel. Ferner sind Genuss und
Bekdmmilichkeit wichtige Kriterien der Lebensmittelauswahl.

fir dia b | finden

., . 2 sich im Fachbuch , Vall Ernal Kanzeption einer
&1 |, die k ders schadstott sind, sollten gemieden werden; ebenso Nahrungsmittel, die % =ary c T, Manole,
P ctraioffe el cilar ool A P e ol s el U xS Bl S s o Haehes

Verband flr Unabhéngige — == soeee
Gesundheitsberatung, Wertstufen B2 3
Verbraucherzentrale NRW Y B =

Gemiise/Obst

uch milchsas .B. Tormaten in Dosen) 3
¢ bst-Konserven
. B, Kirschen in Gléserm)
ﬁﬁ‘eﬂeide ollkorn | e + Nicht-Vollkomerzeugnisse (2 8
v Kartoffeln 9 Fertigprodukte ous Kartoleln
i {z. B. Piree-, Knédelmischung)
g Hiilsenfriichte cime, .| Fertigprodukte ous Hlsenfriichten
E Hils {z.B. Bratlingsmischung)

ﬁ;rNﬁsw/Fmaéle tete i Gesalzene Nisse

Extrohierte, raffinierte Fette und Ole

B h‘

Milch (-Erzeugnisse) 3 -produkte)
r icherzeugniss . Milchprodukte (mit Zutoten)
Késse (mit Zusntastoffen)
Fleisch/Fisch/Eier [ v Fleischwaren, -konserven

\\ 3
ni Getrinke

Eem'.irxe.’mmerfsult

Bezugsadressen:
www.ugb.de
WWW.VZ-nrw.de

SiiBungsmittel Honig (warmebehandelt]
el {geschwefelt])

Dicksdte (z. B. aus Apfeln, Agaven)

Sirup (z.8. aus Ahorn, Zuckemiiben)
Vallribenzucker, Vollrohezucker

. ]
: Herausgeber: Bunmm Orientierungstabelle Kir die Vollwert Esniih m rorn
Mannle et al. 2007 28 b e TR g, | Smmmesmemee, | S
- T ;a..m..qa, D-35438 Wetterberp o 0641 BOB96.D, weweisghde, Thamos Ménnle, Kael v Koerber, Claus Leitzrann,
5‘2 Verbroucherzentie NRW e ¥ Mindesthestebwert beim UGB 15, Eur I-wldliﬁmwm,w Hc-enwemFm

" Minsrogste 27, D40215 Dissadort

vmnv..
s 5 Disseldorf, UGB Beratungs: --d\'-vlo;-@v-hﬂ ‘Wettenber,
Ys-nz!lmmizl,wmmd- 5.Mm~mg|,2w7
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Orientierungstabelle fur die Vollwert-Ernahrung

Einteilung in Wertstufen

Sehr Sehr Weniger Nicht
empfehlenswert empfehlenswert empfehlenswert empfehlenswert

Ménnle et al. 2007 (Ausschnitt der Uberschriften) 29



Arbeitsgruppe Nachhaltige Ernahrung

Orientierungstabelle fur die Vollwert-Ernahrung

Einteilung in Wertstufen

Sehr Sehr Weniger Nicht
empfehlenswert empfehlenswert empfehlenswert empfehlenswert

Verarbeitungsgrad

Nicht/gering MaBig Stark Ubertrieben
verarbeitete verarbeitete verarbeitete verarbeitete
Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel Lebensmittel und
(unerhitzt) (vor allem erhitzt) (v. a. konserviert) |solate/Praparate

Ménnle et al. 2007 (Ausschnitt der Uberschriften) 30
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Orientierungstabelle fur die Vollwert-Ernahrung

Einteilung in Wertstufen

Sehr
empfehlenswert

Sehr
empfehlenswert

Weniger

empfehlenswert

Nicht
empfehlenswert

Verarbeitungsgrad

Nicht/gering
verarbeitete
Lebensmittel
(unerhitzt)

Mafig
verarbeitete
Lebensmittel

(vor allem erhitzt)

Stark
verarbeitete
Lebensmittel

(v. a. konserviert)

Ubertrieben
verarbeitete
Lebensmittel und
|solate/Praparate

Mengenempfehlung

Etwa die Halfte der
Nahrungsmenge

Etwa die Halfte der
Nahrungsmenge

Nur selten
verzehren

Moglichst meiden

Méannle et al. 2007 (Ausschnitt der Uberschriften)

31
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Orientierungstabelle fur die Vollwert-Ernahrung

Lebensmittel
(unerhitzt)

Lebensmittel
(vor allem erhitzt)

Lebensmittel
(vor allem konserviert)

Sehr Sehr Weniger Nicht
empfehlenswert empfehlenswert empfehlenswert empfehlenswert
Nicht/gering MaBig Stark Ubertrieben
verarbeitete verarbeitete verarbeitete verarbeitete

Lebensmittel und
Isolate/Praparate

Etwa die Halfte der
Nahrungsmenge

Etwa die Halfte der
Nahrungsmenge

Nur selten verzehren

Moglichst meiden

Gekeimtes Getreide
Vollkornschrot

FrischgemuUse

Olsamen
Olfrlchte

Vorzugsmilch

Vollkornprodukte
Vollkorngerichte

Erhitztes Gemuse

Kaltgepresste,
nicht raffinierte Ole

Pasteurisierte
Milch

Nicht-Vollkornprodukte
Geschalter (weil3er) Reis

GemdUsekonserven

Extrahierte_z raffinierte
Fette und Ole

H-Milch

Getreidestarke
Ballaststoffpraparate

Vitaminpraparate
Gehartete Margarine

Sterilmilch

Mannle et al. 2007 (Ausschnitt einiger Lebensmittelgruppen)
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Zusammenfassung — Ernahrungspyramide

ENVIRONMENTAL PYRAMID

FOOD PYRAMID
nach BCFN Foundation 2015 33
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Kernaussagen

1. Der Verarbeitungsgrad ist ein geeignetes Kriterium fQr
eine bewusste Lebensmittelauswahl entsprechend den
Zielen einer Nachhaltigen Ernahrung.

2. Innerhalb der Lebensmittelgruppen sollten gering
verarbeitete Lebensmittel bevorzugt werden.

3. Bei der Auswahl sollten pflanzliche Lebensmittel-
gruppen gegenuber tierischen bevorzugt werden.

4. Ein nur maf3iger Verzehr fett- und zuckerreicher
Produkte ist neben anderen Lebensstilfaktoren wichtig
fOr die Krankheitspravention.

5. Erste Wahl sind Lebensmittel aus Okologischer, regiona-
ler und saisonaler Erzeugung sowie aus Fairem Handel.
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1.

Vertiefungsaufgaben

Versuchen Sie, eine Woche lang |hr Einkaufsverhalten
zu dokumentieren. Bei welchen Lebensmittelgruppen
sehen Sie Optimierungsmoglichkeiten?

Recherchieren Sie in den anderen Lerneinheiten nach
weiteren Grinden flr die genannten Empfehlungen —
in den finf Dimensionen einer Nachhaltigen Ernahrung.

Recherchieren Sie nach Lebensmitteln mit einem hohen
Anteil an "versteckten" Fetten (also mit einem hohen,
nicht direkt sichtbaren Fettanteil).

Wie kdnnen Sie eine zu hohe Fettzufuhr vermeiden?
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