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Theoretische Grundlagen

Definition

Die Deutsche Gesellschaft fir Ernédhrung (DGE) definiert eine vollwertige Erndhrung als eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrungsweise, die alle wichtigen Nahrstoffe in ausreichender
Menge und im richtigen Verhéaltnis zueinander enthélt. Sie basiert vor allem auf pflanzlichen
Lebensmitteln, einschlieBlich Gemiise, Obst, Vollkornprodukten und Hilsenfriichten, erganzt durch
begrenzte Mengen an tierischen Produkten.

Warum vollwertig essen und trinken?

Eine bedarfsgerechte Erndhrung ist wichtig, um koérperlich und geistig gesund und leistungsfahig zu
bleiben. Eine ungesunde, nahrstoffarme Erndahrung kann langfristig zu Krankheiten wie Bluthochdruck,
Typ 2-Diabetes oder Arteriosklerose beitragen. Diese Erkrankungen werden oft durch Ubergewicht und
Bewegungsmangel zusétzlich begtinstigt. Da sich die Folgen einer ungesunden Lebensweise oft erst
nach vielen Jahren zeigen, ist es umso wichtiger, friihzeitig auf eine ausgewogene Ernahrung zu achten.

Ziele einer vollwertigen Ernahrung

Eine optimale Versorgung des Kdérpers mit Energie und lebensnotwendigen Nahrstoffen wie Eiweil3, Fett,
Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen férdert die
Gesundheit. Sie starkt die Abwehrkréfte, verbessert die Leistungsfahigkeit, regelt die Verdauung und hilft,
Ubergewicht und Krankheiten vorzubeugen.

Empfehlungen nach den 10 Regeln der DGE

Die folgenden Empfehlungen basieren auf den bis 2024 offiziell gultigen Erndhrungsempfehlungen der
DGE. Sie zeigen auf, wie bis zum Jahr 2024 eine gesundheitsférdernde und umweltschonende
Erndhrung im Alltag fur gesunde Erwachsene umgesetzt wurde. Die nicht mehr aktuellen 10 Regeln der
DGE sind trotz der Uberarbeitung nicht falsch. Eine optimale N&hrstoffversorgung kann hiermit dennoch
erreicht werden, allerdings bertcksichtigen sie im Vergleich zu den aktuellen Empfehlungen ,,Gesund
essen und trinken, die DGE-Empfehlungen*” die Krankheitslast und die Schonung der Erde weniger stark.

1. Lebensmittelvielfalt genieBen
Essen und trinken Sie abwechslungsreich. Kein einziges Lebensmittel enthélt alle Nahrstoffe, die Ihr
Korper braucht. Bevorzugen Sie iberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

2. Gemiise und Obst - nimm ,,5 am Tag“
Obst und Gemudse sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Sie wirken sattigend, bei gleichzeitig hohem Wassergehalt und niedriger Energiedichte.
Taglich mind. 2 Portionen (250 g) Obst; mdglichst frisches Obst und ggf. mit Schale essen
1 Portion Obst kann auch durch 25 g Nisse ersetzt werden
Taglich mind. 3 Portionen (400 g) Gemiise; sowohl als gegartes und rohes Gemiise sowie Salat

3. Vollkorn wahlen

Vollkornprodukte séttigen besser als WeilBmehlprodukte, da sie reich an Ballaststoffen sind.
taglich z. B. 3-5 Scheiben (150-250 g) Brot und 50-60 g Getreideflocken und
téglich 1 Portion (200-250 g) Kartoffeln (gegart) oder 1 Portion (200-250 g) Nudeln (gegart) oder
1 Portion (150-180 g) Reis (gegart)

© Institut fiir Erndhrungsinformation / Stiftung Erndhrung und Gesundheit v1.00 11/25 https://www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/


https://www.ernaehrung.de/tipps/vollwertig/

ernaehrung.de — Vollwertig essen | 10 Regeln der DGE | Theoretische Grundlagen | Umsetzung

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen
Milchprodukte enthalten vor allem gut verfiigbares Eiweil3, Calcium und wichtige Vitamine.
taglich 2 Portionen, dies entspricht 250 g Milch und Milchprodukte und 2 Scheiben (50-60 g) Kase
bevorzugen Sie fettarme Milch und Milchprodukte ohne Zuckerzusatz
Fisch versorgt Sie mit Jod fur die Schilddriise und Omega-3-Fettsauren fir das Herz-Kreislauf-System.
wochentlich 1 - 2 Portionen, z.B. 80-150 g Seefisch oder 1 Portion (70 g) fettreicher Seefisch
Fleisch enthalt neben hochwertigem Eiweil3, Eisen und Vitamin B3, auch unglnstige tierische Fette,
Cholesterin und Purine.
wochentlich maximal 300-600 g Fleisch und fettarme Wurst insgesamt
wochentlich bis zu 3 Eier

5. Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Sie liefern lebensnotwendige Fettsauren und unterstitzen die Aufnahme fettldslicher Vitamine.
Taglich 1-1,5 Essloffel hochwertiges Pflanzendl (ca. 10-15 g), idealerweise Raps-, Walnuss-,
Oliven-, oder Walnussél und 15-30 g Butter oder Margarine
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette und meiden Sie gehértete Fette, z.B. in Fertigprodukten,
SiuRwaren und Margarine

6. Zucker und Salz einsparen

Verarbeitete Lebensmittel wie StiRes und Fast Food enthalten viel Zucker,Salz,Fett und kaum Néhrstoffe.
Der Anteil von Zucker sollte 10 % der Energiezufuhr nicht Gberschreiten (entspricht ca. 40 - 60 g pro
Tag), inklusive von Natur aus enthaltenem Zucker, z.B. in Honig, und zugesetztem Zucker)
Salz sparsam verwenden (max. 6 g/Tag), auch versteckt in Lebensmitteln, ideal mit Jod und Fluorid
angereichert; besser mit Krautern wirzen

7. Am besten Wasser trinken
Wasser gilt als das wichtigste Lebensmittel fir den menschlichen Organismus. Der Kdrper benétigt eine
ausreichende Flussigkeitszufuhr fur die Aufrechterhaltung seiner Funktionen.

Trinken Sie rund 1,5 Liter Fllissigkeit taglich - ideal sind Wasser und ungestufiter Tee!

Meiden Sie zuckerhaltige Getrénke und Softdrinks - sie liefern viele Kalorien, aber kaum Nahrstoffe!

8. Schonend zubereiten

Garen Sie die Lebensmittel moglichst kurz und in wenig Wasser, das schont die Nahr- und
Geschmacksstoffe. Vermeiden Sie Zubereitungsarten wie Frittieren, Grillen und das Verbrennen von
Lebensmitteln!

9. Achtsam essen und genie3en
Langsames, bewusstes Essen und gutes Kauen unterstiitzen die Verdauung, férdern das
Sattigungsgefuhl und den Genuss.

Essen Sie in Ruhe, mdglichst ohne Ablenkung!

Planen Sie feste Essenszeiten und héren Sie auf Ihr Hungergefuhl!

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben
Korpergewicht und korperliche Aktivitat haben einen starken Einfluss auf Gesundheit, Leistungsféahigkeit
und Wohlbefinden.
30-60 Min. moderate kodrperliche Aktivitét taglich, z.B. Spazieren, Fahrradfahren, Gartenarbeit
Auch im Alltag 6fter zu FuR gehen oder Treppen statt Aufzug nutzen!

Wo finde ich Unterstiitzung und weitere Informationen?

Weitere Informationen und professionelle Beratungsangebote
In unserer finden Sie vielseitige, ndhrstoffreiche Rezepte.
Ausfihrlichere Informationen erhalten Sie im , bei einer

oder einem

Literatur

DEBInet — Deutsches Ernahrungsberatungs- & -informationsnetz: Erndhrungstipps | Vollwertige
Ernahrung,
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Hinweis zur KI-Ubersetzung (Al Translation):

Bei diesem Text handelt es sich um eine Kl-gesteuerte Ubersetzung des Originaltextes dieser ,Patienteninfo” aus der
deutschen Sprache mit OpenAl ChatGPT-50-mini ohne weitere muttersprachliche Kontrolle. Bitte beachten Sie: Bei
jeder KI-Ubersetzung kénnen sich Fehler einschleichen, daher ist diese Ubersetzung nur zu Hilfs- und
Informationszwecken gedacht und ausschlieBlich in Verbindung mit dem deutschen Original zu verwenden. Eine
Haftung fiir eine fehlerhafte Ubersetzung wird hiermit ausdriicklich ausgeschlossen.

Note on Al Translation (Al Translation):

This text is an Al-driven translation of the original text of this "patient information" from the German language using
OpenAl ChatGPT-50-mini without further native-speaker review. Please note: errors can occur in any Al translation;
therefore this translation is intended only for assistance and informational purposes and must be used exclusively in
conjunction with the German original. Any liability for an erroneous translation is hereby expressly excluded.
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Definition

The German Nutrition Society (DGE) defines a wholesome diet as a varied and balanced way of eating that contains all
important nutrients in sufficient amounts and in the correct proportion to one another. It is based primarily on plant-
based foods, including vegetables, fruit, whole grain products and legumes, supplemented by limited amounts of
animal products.

Why eat and drink wholesomely?

An adequate diet is important to remain physically and mentally healthy and capable. An unhealthy, nutrient-poor diet
can contribute to long-term ilinesses such as high blood pressure, type 2 diabetes or arteriosclerosis. These conditions
are often further promoted by overweight and lack of exercise. Because the consequences of an unhealthy lifestyle
often only appear after many years, it is all the more important to pay early attention to a balanced diet.

Goals of a wholesome diet

An optimal supply of the body with energy and essential nutrients such as protein, fat, carbohydrates, vitamins,
minerals, fiber and secondary plant compounds promotes health. It strengthens the immune system, improves
performance, regulates digestion and helps to prevent overweight and diseases.

Recommendations according to the DGE's 10 rules

The following recommendations are based on the DGE's nutrition recommendations that were officially valid until 2024.
They show how, up to the year 2024, a health-promoting and environmentally friendly diet was implemented in
everyday life for healthy adults. The 10 rules of the DGE, which are no longer current, are not wrong despite the
revision. An optimal nutrient supply can still be achieved with them, but compared to the current recommendations
"Eat and drink healthily, the DGE recommendations" they take less account of the disease burden and the protection of
the planet.

1. Enjoy a variety of foods
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