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gesund, mit Spald und Genuss essen und trinken - leichter gesagt als getan!
Angesichts teils komplizierter, teils widersprichlicher Erndhrungsempfehlungen fallt es
oft schwer, das Wesentliche zu begreifen und umzusetzen.

Mit seiner Erndhrungspyramide bietet das BZfE Kindern, Jugendlichen und Erwachse-
nen ein einfaches, praxiserprobtes Modell, mit dessen Hilfe jeder - ohne umstandliches
Kalorienzéhlen - sein Essverhalten Uberprifen und verbessern kann.

Eine kurze Einfihrung gentigt und schon kann jeder seine Erndhrung optimieren. Nach-
folgende Ausfuhrungen richten sich an Erzieherinnen und Erzieher, Lehrkréfte und alle
in der Erndhrungsberatung tatigen Multiplikatoren, die das Pyramidenmodell und seine
Didaktik verstehen mdchten, um es bei ihren Zielgruppen einsetzen zu kénnen. Ergan-
zend dazu bietet das BZfE Spiele, Unterrichtsmaterial, Poster und Gber 200 Lebensmit-
tel-Fotokarten an. Damit mdchten wir lhnen anschauliche Materialien fir Kindergarten,
Schule und Beratung an die Hand geben.

Wir winschen lhnen viel SpaR und Erfolg auf dem Weg zu einer gesunden Erndhrung.

Ihr Bundeszentrum fir Erndhrung (BZfE)
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Das BZfE-Pyramidenmodell zeichnet sich Es ist interaktiv:
durch folgende Vorteile aus: Durch Abstreichen der Portionsbausteine
kann jeder sein Essverhalten selbststandig
Es ist wissenschaftlich fundiert: erfassen, bewerten und optimieren.
Es baut auf den Empfehlungen des For-
schungsinstituts fir Kinderernahrung Es ist bewéahrt:
(FKE) und den Referenzwerten der Deut- Esistlangjahrig erfolgreich in der Ernah-
schen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) rungsbildung bei Kindern und Jugendli-
auf. chen, in Schule und Beratung erprobt, aber

auch ideal fur die Arbeit mit Erwachsenen.
Es ist fir jeden leicht versténdlich:

+ Lebensmittel werden zu Gruppen Es ist flexibel:
zusammengefasst. Die genauen PortionsgréBen kénnen - je
+ Lebensmittel werden nach den Ampel- nach Alter, Geschlecht, sportlicher Aktivi-
farben Rot, Gelb und Griin bewertet. tat und physiologischen Besonderheiten -

+ Esverzichtet bewusst auf Gramm- und zielgruppengerecht definiert werden.

Kalorienangaben. Die Mengen werden mit
dem Handmal3 gemessen.

Es orientiert sich am Alltag:

» Fur jeden Tag gibt es
Portionsempfehlungen.

+ Es berucksichtigt alle Lebensmittel, auch
die Extras (in der Pyramidenspitze).

+ Es baut auf gemeinsamen Mahlzeiten auf.



Die Pyramide bietet acht Lebensmittel-
gruppen auf sechs Ebenen Platz. Die Basis
bilden die Getranke und die pflanzlichen
Lebensmittel, im mittleren Teil finden sich
die tierischen Produkte und in der Spitze die
Fette. Ganz oben stehen die Extras (Sules,
Knabbereien, Alkohol). Ihr Platz in der Pyra-
midenspitze heit jedoch nicht, dass sie
empfehlenswert sind. Vielmehr werden suRe
und salzige Leckereien geduldet, wenn die
Basis und das Mittelfeld ausreichend im tag-
lichen Speiseplan vertreten sind.

Diese Empfehlungen werden in der Pyramide
zusatzlich durch die Ampelfarben von griin
bis rot verdeutlicht. Sie helfen nicht nur Kin-
dern bei der Bewertung:

@ reichlich pflanzliche Lebensmittel und
Getranke,
maRig tierische Produkte,

@ sparsam Fette, fettreiche Lebensmittel
und Extras.
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Essen nach den Ampelfarben

Zum GenieBen
und Verfeinern

Zum mafvollen
Genuss

zum Durstléschen
und als sattigende
Beilage

Acht Lebensmittelgruppen

In der Ernahrungspyramide ist jeder Lebens-
mittelgruppe ein Symbol zugeordnet. So las-
sen sich die Lebensmittel leicht zu Gruppen
zusammenfassen.

Kinder kénnen sich die Lebensmittelgruppen
leichter merken, wenn sie lustige Namen,
wie Familie Durstig oder Fruchtig, erhalten.

Getranke -
Wasser liber alles

Die Basis bilden die Getranke.
Dazu zahlen hauptsachlich Wasser, Krau-
ter- und Fruchtetees sowie stark verdinnte
Séafte (ein Teil Saft gemischt mit drei Tei-
len Wasser). Unverdinnte Obstsafte,
Fruchtsaftgetranke und Limonaden sind als
Getranke zu zuckerreich. Milch bekommt
aufgrund ihres hohen Nahrwerts eine eigene
Lebensmittelgruppe zugeteilt und zahlt des-
halb auch nicht zu den Getrénken. Kaffee
und schwarzer Tee sind fur Erwachsene in
Malen als Flissigkeitslieferanten geeignet.

SuRes, fette Snacks, Alkohol;
Fette und Ole

Milch und Milchprodukte;
Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

Brot, Getreide und Beilagen;
Gemuse, Salat und Obst;
Getranke

Gemuise, Salat und Obst -
lecker und bunt

£
FUnf Portionen am Tag durfen
@ es sein - davon mindestens drei

Portionen Gemuse. Die meisten

Gemuse- und Obstarten sind
kalorienarm, aber reich an Vitaminen, Mine-
ralstoffen, Ballaststoffen und so genann-
ten sekundaren Pflanzenstoffen. Das sind
Geschmacks-, Geruchs- und Farbstoffe der
Pflanze, die den Menschen vor Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen schiitzen
kénnen. Auch Hilsenfrichte (z. B. Erbsen,
Bohnen, Linsen) dirfen einen festen Platz im
Wochenspeiseplan einnehmen, da sie wert-
volles EiweiR, Ballaststoffe sowie Vitamine
und Mineralstoffe liefern.

o
r-

Brot, Getreide und Beilagen
- Vollkorn ist wertvoller

Auf der dritten Ebene der Pyra-
mide finden sich Brot, Brétchen, Getreide-
flocken, Kartoffeln, Nudeln und Reis. lhre
Starke versorgt z. B. Muskeln und Gehirn mit
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der noétigen Energie. Vollkornprodukte (Voll-
kornbrot und -brétchen, Vollkornknackebrot,
ungeschalter Reis, Vollkorngetreideflocken,
Vollkornnudeln) und Kartoffeln liefern
zudem wertvolle B-Vitamine, viele Mineral-
stoffe und Ballaststoffe. Bei Auszugsmehl-
produkten und geschéaltem Reis fehlt ein Teil
dieser wertvollen Inhaltsstoffe; deshalb auch
die Empfehlung zum Verzehr von Vollkorn-
produkten. AuBerdem bewirken die Ballast-
stoffe eine gréRere und langer andauernde
Sattigung.

Ganze Kérner im oder auf dem Brot sind
noch lange kein Beweis, dass es sich um ech-
tes Vollkornbrot handelt. Vollkornbrot muss
aus dem ganzen Korn hergestellt sein, das
grob geschrotet oder auch ganz fein vermah-
len wird. Letzteres mogen Kinder tUbrigens
haufig lieber. Ein Blick auf die Zutatenliste
bei verpacktem Brot bzw. die Frage an den/
die Fachverkaufer/-in bringt Klarheit.

Wer gerne Musli isst, kann sich seine Getrei-
deflocken-Mischung auf Vorrat nach eigener
Vorliebe selbst mischen. Bei Fertigmischun-
gen sind solche aus Vollkornflocken ohne
Zuckerzusatz ideal. Andernfalls wird aus dem
Nahrstoffspender Musli leicht eine StRigkeit.
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q Milch und Milchprodukte -
@ verdienen mehr Beachtung
Auf der vierten Stufe in der Pyra-
mide finden sich Milch, K&se, Joghurt und alle
anderen Milchprodukte (auBer Butter und
Sahne: siehe Fette und Ole). Die Bedeutung
dieser Gruppe zeigt sich schon darin, dass
sie mit drei Portionsbausteinen vertreten ist.
Milch und Milchprodukte liefern wertvolles
Eiweil3, Kalzium fur die Knochen, Vitamine

und viele andere Nahrstoffe, aber einige Ver-
treter sind auch recht fettreich.

Jedes dieser Lebensmittel ist wich-

tig - als Lieferant von hochwertigem EiweiR3,
B-Vitaminen, Eisen fur die Blutbildung und
Zink fur die Immunabwehr. Seefisch liefert
daruUber hinaus Jod, einen wichtigen Baustein
der Schilddrisenhormone. Zwei Portionen
Fisch pro Woche sind empfehlenswert.

Fleisch, Wurst, Fisch und Ei -
in MaRRen

Fleisch und v. a. Wurst enthalten aber auch
unerwinschte Inhaltsstoffe.

Besonders glinstig sind fettarmes Muskel-
fleisch (ohne Panade) und fettarme Wurst-
waren wie z. B. Schinken, Putenbrust- und
Bratenaufschnitt. Als weniger wertvoll gelten
die fettreichen Vertreter dieser Gruppe wie
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