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 Vollwertig essen und trinken nach den

 10 Regeln der DGE

Vollwertig essen hält 

gesund, fördert Leistung 

und Wohlbefinden. 

Die Deutsche Gesellschaft 

für Ernährung hat auf der 

Basis aktueller wissen-

schaftlicher Erkenntnisse 

10 Regeln formuliert, die 

Ihnen helfen, genussvoll 

und gesund erhaltend 

zu essen.

 1. Vielseitig essen

Genießen Sie die Lebensmittelvielfalt. 
Merkmale einer ausgewogenen Ernährung 
sind abwechslungsreiche Auswahl, geeig- 
nete Kombination und angemessene 
Menge nährstoffreicher und energiearmer  
Lebensmittel. 

 2. Reichlich Getreideprodukte –  
und  Kartoffeln

Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, 
am besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln 
enthalten kaum Fett, aber reichlich Vita- 
mine, Mineralstoffe, Spurenelemente 
sowie Ballaststoffe und sekundäre Pflan- 
zenstoffe. Verzehren Sie diese Lebens- 
mittel mit möglichst fettarmen Zutaten.

 3. Gemüse und Obst – 
Nimm „5 am Tag“…

Genießen Sie 5 Portionen Gemüse und 
Obst am Tag, möglichst frisch, nur kurz 
gegart, oder auch eine Portion als Saft – 
idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit und 
auch als Zwischenmahlzeit: Damit werden 
Sie reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen 
sowie Ballaststoffen und sekundären 
Pflanzenstoffen (z.B. Carotinoiden, Flavo- 
noiden) versorgt. Das Beste, was Sie für 
Ihre Gesundheit tun können.

 4. Täglich Milch und Milchprodukte; 
ein- bis zweimal in der Woche Fisch; 
Fleisch, Wurstwaren sowie Eier in Maßen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle 
Nährstoffe, wie z.B. Calcium in Milch, Jod, 
Selen und Omega-3 Fettsäuren in See- 
fisch. Fleisch ist wegen des hohen Beitrags 
an verfügbarem Eisen und an den Vita- 
minen B1, B6 und B12 vorteilhaft. Mengen 
von 300 – 600 Gramm Fleisch und Wurst 
pro Woche reichen hierfür aus. Bevorzu- 
gen Sie fettarme Produkte, vor allem bei 
Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.
                                                                                                        
 5. Wenig Fett und fettreiche 
Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) 
Fettsäuren und fetthaltige Lebensmittel 
enthalten auch fettlösliche Vitamine. Fett 
ist besonders energiereich, daher kann zu 
viel Nahrungsfett Übergewicht fördern. 
Zu viele gesättigte Fettsäuren erhöhen das 
Risiko für Fettstoffwechselstörungen, mit 

der möglichen Folge von Herz-Kreis- 
lauf-Krankheiten. Bevorzugen Sie pflanz- 
liche Öle und Fette (z.B. Raps- und Sojaöl 
und daraus hergestellte Streichfette). 
Achten Sie auf unsichtbares Fett, das in 
Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Ge- 
bäck und Süßwaren sowie in Fast-Food- 
und Fertigprodukten meist enthalten ist. 
Insgesamt 60 – 80 Gramm Fett pro Tag 
reichen aus.

 6. Zucker und Salz in Maßen

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel, 
bzw. Getränke, die mit verschiedenen 
Zuckerarten (z.B. Glucosesirup) hergestellt 
wurden, nur gelegentlich. Würzen Sie 
kreativ mit Kräutern und Gewürzen und 
wenig Salz. Verwenden Sie Salz mit Jod 
und Fluorid.

 7. Reichlich Flüssigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. 
Trinken Sie rund 1,5 Liter Flüssigkeit jeden 
Tag. Bevorzugen Sie Wasser – ohne oder 
mit Kohlensäure – und andere kalorien- 
arme Getränke. Alkoholische Getränke 
sollten nur gelegentlich und nur in kleinen 
Mengen konsumiert werden. 

 8. Schmackhaft und schonend 
zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei mög- 
lichst niedrigen Temperaturen, soweit es 
geht kurz, mit wenig Wasser und wenig 
Fett – das erhält den natürlichen 
Geschmack, schont die Nährstoffe und 
verhindert die Bildung schädlicher Verbin- 
dungen.

 9. Nehmen Sie sich Zeit, 
genießen Sie Ihr Essen

Bewusstes Essen hilft, richtig zu essen. 
Auch das Auge isst mit. Lassen Sie sich 
Zeit beim Essen. Das macht Spaß, 
regt an vielseitig zuzugreifen und fördert 
das Sättigungsempfinden.

 10. Achten Sie auf Ihr Gewicht 
und bleiben Sie in Bewegung

Ausgewogene Ernährung, viel körperliche 
Bewegung und Sport (30 bis 60 Minuten 
pro Tag) gehören zusammen. Mit dem 
richtigen Körpergewicht fühlen Sie sich 
wohl und fördern Ihre Gesundheit.

10.

A
rt

.-
N

r. 
12

24
02

 ©
 2

00
7



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /SyntheticBoldness 1.00
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings false
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
    /Shelley-VolanteScript
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for high quality pre-press printing. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later. These settings require font embedding.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308030d730ea30d730ec30b9537052377528306e00200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /FRA <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /DEU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 842.000]
>> setpagedevice


