Begleittext zum DGE-Ernahrungskreis

Der Ernahrungskreis der Deutschen Gesellschaft fir Ernéhrung e. V. (DGE) ist ein Beispiel
fur eine vollwertige Ernahrung. Er teilt das reichhaltige Lebensmittelangebot in sieben
Gruppen ein und erleichtert so die tagliche Lebensmittelauswahl. Die Grofe der
Kreissegmente verdeutlicht das Mengenverhaltnis der einzelnen Lebensmittelgruppen
zueinander: Je grof3er ein Segment des Kreises ist, desto groiere Mengen sollten aus der
Gruppe verzehrt werden. Lebensmittel aus kleinen Segmenten sollten dagegen sparsam
verwendet werden.

Fur eine gesundheitsférdernde, vollwertige Ernéhrung wird empfohlen, Lebensmittel aus
allen sieben Gruppen zu verzehren, das dargestellte Mengenverhaltnis zu bertcksichtigen
und innerhalb der Gruppen zwischen den Lebensmitteln abzuwechseln. Auf die
Wochenbilanz kommt es an. Ist die Zusammenstellung an einem Tag nicht ausgewogen,
kann dies an den folgenden Tagen mit einer bewussten vollwertigen Auswahl ausgeglichen
werden.

Getranke bilden mit einer taglichen Trinkmenge von 1,5 Litern mengenmaRig die groRte
Lebensmittelgruppe. Danach folgen die pflanzlichen Lebensmittel Gemuse, Obst sowie
Getreideprodukte und Kartoffeln. Sie stellen die Basis einer vollwertigen Ernahrung dar und
liefern Kohlenhydrate, reichlich Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe. Tierische Lebensmittel erganzen in kleineren Portionen den taglichen
Speiseplan. Sie versorgen den Kérper mit hochwertigem Protein, Vitaminen und
Mineralstoffen. Bei Olen und Fetten ist vor allem die Qualitat entscheidend. Pflanzliche Ole
liefern wertvolle ungesattigte Fettsauren und Vitamin E.

Basierend auf der Darstellung des DGE-Ernéahrungskreises kénnen beispielhafte Mengen
fur die einzelnen Lebensmittelgruppen abgeleitet werden. Diese Orientierungswerte beruhen
auf Musterspeiseplanen, mit denen die Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr erreicht
werden. Sie sind nicht dazu da, auf das Gramm genau erreicht zu werden. Es bleibt
Spielraum fur individuelle Anpassungen.
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So konnte beispielsweise die Lebensmittelauswahl entsprechend des DGE-
Ernahrungskreises aussehen:

Lebensmittel

Orientierungswerte fur Erwachsene

Gruppe 1: taglich
Getreide, = 4-6 Scheiben (200-300 g) Brot oder
Getreideprodukte, 3-5 Scheiben (150-250 g) Brot und 50-60 g Getreideflocken und
Kartoffeln
= 1 Portion (200-250 g) Kartoffeln (gegart) oder
1 Portion (200-250 g) Nudeln (gegart) oder
1 Portion (150-180 g) Reis (gegart)
Wabhlen Sie Vollkornprodukte.
Gruppe 2: taglich
Gemiuse und = mindestens 3 Portionen (400 g) Gemiuse
Salat 300 g gegartes Gemiuse und 100 g Rohkost/Salat oder
200 g gegartes Gemiuse und 200 g Rohkost/Salat
Essen Sie sowohl gegartes, als auch rohes Gemuse und Salat.
Hulsenfriichte sind eine gute Eiweil3quelle.
Gruppe 3: taglich
Obst = mindestens 2 Portionen (250 g) Obst
Essen Sie Obst, wenn mdglich, mit Schale und frisch.
25 g Nisse kénnen eine Portion Obst ersetzen.
Gruppe 4: taglich
Milch und = 200-250 g Milch und Milchprodukte und

Milchprodukte

= 2 Scheiben (50-60 g) Kase

Wenn Sie auf lhre Kalorienzufuhr achten wollen, wahlen Sie die
fettarmen Varianten.

Gruppe 5:

Fleisch, Wurst,

wochentlich

» bis zu 300-600 g fettarmes Fleisch und fettarme Wurst und

Fisch = 1 Portion (80-150 g) Seefisch (wie Kabeljau oder Rotbarsch) und
und Eier = 1 Portion (70 g) fettreichen Seefisch (wie Lachs, Makrele oder
Hering) und
» bis zu 3 Eier
Gruppe 6: taglich

Ole und Fette

] 10-15 g Ol (z. B. Raps-, Walnuss- oder Sojadl) und
] 15-30 g Margarine oder Butter

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette.

Gruppe 7:

Getranke

taglich
= rund 1,5 Liter Wasser oder ungesuf3ten Tee

Bevorzugen Sie energiefreie/-arme Getranke.
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