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Besser beraten
Ernahrungspyramlde

Yy
.......

----

Vorwort

Liebe Erndhrungsfachkraft,

Sie halten ein Kompendium zur Anwendung der Erndhrungspyramide in der Beratung in lhren Handen. Die Ernahrungs-
pyramide bietet viele Einsatzmoglichkeiten fur unterschiedliche Beratungsthemen und -situationen.

Sie bildet einen Rahmen, mit dem jede/jeder das eigene Essen reflektieren und bewusste Entscheidungen treffen kann
und sie dient als Orientierungshilfe. Anpassungen an die speziellen Bedurfnisse lhrer Klientinnen/Klienten aufgrund per-
sonlicher Vorlieben oder in bestimmten Lebenssituationen sind jederzeit méglich und gegebenenfalls auch erforderlich.

Die Ernahrungspyramide visualisiert die Zusammensetzung eines vollwertigen Speiseplans auf eine anschauliche und

einpragsame Art und Weise. Dieses Kompendium ermdglicht [hnen einen sicheren und souverdnen Umgang mit der
Ernahrungspyramide.

Im Folgenden erklaren wir Ihnen den Aufbau und alle wesentlichen Elemente der Ernahrungspyramide. Dazu gehoren
zum Beispiel die Lebensmittelgruppen, Portionsbausteine, Portionsgréf3en sowie die Zuordnung von Lebensmitteln zu
Lebensmittelgruppen. Wir zeigen lhnen auch, wie Sie die Ernahrungspyramide flexibel verandern und anpassen kénnen.

AuBerdem erhalten Sie Tipps fur den praktischen Einsatz. Das Kompendium wurde in Zusammenarbeit mit mehreren
Erndhrungsberaterinnen konzipiert.

Wir winschen [hnen viele spannende Erkenntnisse
und Neuentdeckungen und viel Freude mit diesem Heft.

lhre

Foto: M. Ebersoll, © BLE
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Die Ernahrungspyramide -

ein Modell

Die Erndhrungspyramide ist
ein Modell

Die Erndhrungspyramide wurde flr die Pravention von
ernahrungsmitbedingten Erkrankungen entwickelt und zeigt
eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernahrungsweise fur
gesunde Erwachsene fir einen Tag. Sie bildet einen Rahmen,
in dem jede/jeder das eigene Essverhalten reflektieren und
bewusste Entscheidungen treffen kann. Anpassungen an per-
sonliche Vorlieben sind jederzeit moéglich und gegebenenfalls
auch erforderlich.

Das Modell der Ernahrungspyramide zeigt viele komplexe
Zusammenhange in einem einfachen Bild. Wer sich das Bild
einpragt und bestimmte Botschaften verinnerlicht, kann seine
Lebensmittelauswahl leichter treffen.

Der Grundaufbau ist als flexibles Baukastensystem konzipiert.
Dadurch gibt es viel Spielraum - eine wichtige Voraussetzung
far genussvolles Essen und Trinken. Jeder Tag im Leben ist ein-
zigartig und dementsprechend auch unsere Ernahrung.

Die Basis

Die Basis der Erndahrungspyramide sind die lebensmittelbezo-
genen Ernahrungsempfehlungen (Food-Based Dietary Guide-
lines, FBDG) der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e.V.
(DGE). Die aktuell giltigen Empfehlungen hat die DGE im
Marz 2024 veroffentlicht. Sie wurden mit Hilfe eines mathe-
matischen Optimierungsmodells abgeleitet und berucksichti-
gen neben der Nahrstoffversorgung auch die Reduzierung
des Risikos fur ernahrungsmitbedingte Krankheiten, eine
moglichst geringe Belastung der Umwelt und die Erndhrungs-
gewohnheiten in Deutschland.

Die Ernahrungspyramide besteht aus acht Lebensmittelgrup-
pen, die in bestimmten Mengenverhaltnissen zueinander ste-
hen. Innerhalb dieser Gruppen wird durch eine geeignete Aus-
wahl der Lebensmittel eine hohe Nahrstoffdichte angestrebt.
Dabei haben alle Lebensmittelgruppen ihren Platz, ganz nach
dem Motto ,Alles ist erlaubt, nichts ist verboten.” Auch die
Extras sind daher mit abgebildet.

Ziele der Erndhrungspyramide

- abwechslungsreiches, ausgewogenes und genussvolles Essen

= ausreichende Zufuhr aller lebensnotwendigen Nahrstoffe

= Beitrag zur Pravention erndhrungsmitbedingter
Erkrankungen

= Reduzierung der Umweltlast
= Berticksichtigung der Ublichen Erndhrungsgewohnheiten

Die Erndhrungspyramide
erméglicht individuelle Anpassungen

Sie ist ein Modell, das den Ernahrungsbedarfen moglichst vie-
ler Personen gerecht werden soll. Deshalb liegt es auf der
Hand, dass individuelle Bedurfnisse und Vorlieben nicht im
Einzelnen abgebildet werden kénnen:

= FUr Personen mit einem abweichenden Energie- oder Nahr-
stoffbedarf mussen die PortionsgréRen individuell berech-
net/angepasst werden.

= Liegen Erkrankungen vor, mussen unter Umstanden ein-
zelne Lebensmittelgruppen anders gewichtet und Bausteine
entfernt oder erganzt werden. Dies obliegt Ihrem Ermessen
und lhrer Kompetenz als Ernahrungsberatungsfachkraft.

Einfache Handhabung

Die Erndhrungspyramide verzichtet bewusst (weitestgehend)
auf Mengen- und Kalorienangaben. Sie arbeitet stattdessen
mit Portionsbausteinen, alltagstauglichen MessgroRen wie
Tassen, Essloffeln und dem Handmal3. Das HandmaR bertick-
sichtigt automatisch den unterschiedlichen Bedarf von zum
Beispiel kleinen und groRen Menschen mit kleineren bzw. gro-
eren Handen. Naheres dazu im Kapitel Portionsgrof3en (s. S. 8).

Vegetarisch essen und trinken mit der
Ernahrungspyramide

Fur eine vegetarische Ernahrung gibt es keine aktuellen Emp-
fehlungen (Stand 07/2025). Die lebensmittelbezogenen Emp-
fehlungen der DGE sind auf eine tberwiegend pflanzliche
Erndhrung mit einem gewissen Anteil tierischer Lebensmittel
ausgerichtet, darunter auch Fleisch, Wurst und Fisch. Alle
Angaben sind Orientierungswerte und keine feste Vorgabe.
Far einige Lebensmittelgruppen gibt es Mindest- oder Hoch-
stangaben, die somit eine gewisse Handlungsspanne beinhal-
ten. Dies gilt zum Beispiel fur Fleisch/Wurst (,nicht mehr als
300 g/Woche") und Hulsenfriichte (,mindestens 1 Portion/
Woche).

Bei einer vegetarischen Erndhrung ist besonders auf eine aus-

reichende Zufuhr bestimmter Nahrstoffe wie zum Beispiel Jod,
Omega-3-Fettsauren, Eisen und Vitamin B12 zu achten.
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Die Pyramidenbotschaften

...........................................................................................................

Form und Farben

Beim Betrachten der Ernahrungspyramide fallen als erstes Form und Farben auf. Die Form
der Pyramide symbolisiert die Mengenverhaltnisse der einzelnen Lebensmittelgruppen im
Tagesplan, ausgehend von den Getranken in der breiten Basis bis zu den Extras in der
schmalen Spitze. Die Botschaft wird durch die Farbgebung verstarkt:

- Rote Ebene: sparsamer Verzehr

= Gelbe Ebenen: maRiger Verzehr

= Grine Ebenen: reichlicher Verzehr

Es wurden ganz bewusst die Ampelfarben gewahlt, weil diese bekannt und gelernt sind
und eine entsprechende Signalwirkung haben. Die Farben haben eine quantitative Bedeu-
tung, und keine qualitative.

Symbole

Die Ernahrungspyramide teilt die Lebensmittel in acht Lebensmittelgruppen ein, die jeweils
durch ein oder mehrere Symbole gekennzeichnet sind:

- Getranke

= Obst und Gemuse

- Brot, Getreide und Beilagen

= Milch und Milchprodukte

= Hulsenfrichte, Fleisch, Fisch und Ei

- Ole und Fette

= Nusse

- Extras

Foto: © nicole1991 - stock.adobe.com

Portionsbausteine

Jede Ebene der Ernahrungspyramide besteht aus ein oder zwei Lebensmittelgruppen.
Diese sind in Bausteine aufgeteilt. Jeder Baustein steht fur eine Portion. Die 22 Portions-
bausteine ergeben einen gesunden Tages-Speiseplan:

1 Portion Extras (rot) N

2 Portionen Ole und Fette (gelb) —|
1 Portion Nusse (gelb)

@/ || @/
2 Portionen Milch und Milchprodukte (gelb) —_l—
1 Portion Hulsenfrichte, Fleisch, Fisch, Ei (gelb) @
<=2

4 Portionen Brot, Getreide und Beilagen (griin)

5 Portionen Obst und Gemuse (grin)

6 Portionen Getranke (griin) —l_
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Symbol

Lebensmittelgruppe
Erlauterungen

Extras

Die Symbole Chips und Schokolade stehen fir alle Extras. Sie
verdeutlichen, dass sowohl stfRe als auch herzhafte Lebens-
mittel zu den Extras zahlen kdnnen. Auch StRgetranke und
Alkoholisches werden hier einsortiert.

Ole und Fette

Zu den Olen und Fetten zahlen alle Ole, Streich- und Bratfette.

Nusse

Die Walnuss ist Stellvertreter flir alle NUsse, Kerne und Saa-
ten.

Hulsenfriichte, Fleisch, Fisch und Ei

Die Symbole Bohnenhtlse und Fleisch reprasentieren ver-
schiedene Lebensmittel mit einem hohen Proteingehalt: Hul-
senfriichte, Fleisch, Wurst, Fisch und Eier.

Milch und Milchprodukte

Milchflasche und Kaseecke stehen fur Milch und
Milchprodukte.

Beilagen

Die Getreideahre mit der Kartoffel zusammen symbolisiert
Kartoffeln und starkehaltige Beilagen wie Nudeln, Reis, Hirse,
Couscous, Bulgur.

Brot und Getreide

Die Getreideahre stellt Brot, Backwaren, Getreideflocken und
Musli dar.

Obst und Gemiise

Apfel und Mohre fassen Obst, gegartes Gemuse, Rohkost und
Salat zusammen.

Getranke

Das Glas umfasst Wasser und andere ungesufte Getranke
zum Durstléschen.

Die Pyramidenbotschaften

<
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Portionsgrolden

In Zeiten von XXL-Portionen geht
das Gefuhl fur eine ,normale” Portion
oft verloren.

Auf Mengen- und Kalorienangaben wird
bei der Ernahrungspyramide bewusst
(weitestgehend) verzichtet, weil

diese nicht alltagstauglich sind,
Mengengaben das Essen auf die
rationale Ebene reduzieren,

exakte Mengenangaben eine Genau-
igkeit suggerieren, die in der Praxis
nicht umsetzbar ist,

sich der individuelle Bedarf nicht
verallgemeinern lasst,

der tagliche Verzehr variiert.

Messhilfen

Anstelle von Mengenangaben verwen-
det die Ernahrungspyramide alltagliche
MessgroRRen wie Glaser, Scheiben, Loffel
und die eigene Hand.

Das Handmal3 ist eine anschauliche
MessgroBe. Es wurde aus der Praxis ent-
wickelt, indem die empfohlenen Lebens-
mittelmengen gewogen und in das
Handmal umgerechnet wurden. Die
Vorteile: Die eigene Hand ist immer ver-
fagbar. Sie ist individuell und korreliert
in der Regel mit der KorpergréRRe und
damit dem Energiebedarf. Kleine Men-
schen haben meist einen geringeren
Energiebedarf als groRe Menschen und
meist auch kleinere Hande.

Auch fur Kinder ist das Handmal3 eine
sehr anschauliche und einfache Orien-
tierung. Jedoch liegen keine aktuellen
Empfehlungen fir Kinder und Jugendli-
che vor (Stand 07/2025). Daher missen
Sie die PortionsgroRe je nach Bedarf
individuell festlegen.

Das HandmaR gilt fur Gemuse, Obst,
Getreide, Getreideprodukte und Beila-
gen. Auch bei Fleisch, Fisch und Wurst-
waren kann es als Orientierung dienen.

<
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Lebensmittelgruppe
Getranke

Obst und Gemiuse

Brot

Getreide und
Beilagen

Milch und
Milchprodukte

Hulsenfrichte, Fleisch,
Fisch, Ei

NUsse
Ole und Fette

Extras

. MessgroRe
. Glas

HandmaR

. Scheiben
: HandmaR

: HandmaB

. Glas
- Becher
. Scheibe

. Handteller
: Scheiben
. Stilck (Ei)
. HandmaR

. Essloffel

. kcal

. 1Portion entspricht
. 1Glas

1 Hand voll

. Fur kleinstiickige Lebensmittel gilt:

- 1 Portion = 2 Hande, zu einer Schale
geformt. Dazu gehodren beispielsweise
. Brokkoli, Beeren, Salat

. 1-2 Scheiben
. Das entspricht ungefahr einer ganzen
. Hand mit ausgestreckten Fingern.

: 2 Hande voll

. 1 Glas Milch

- 1 Becher Joghurt

¢ 1 Scheibe Kase

. 2 EL Sahne (geschlagen)

2 Hande voll Hulsenfriichte (gekocht)
. 1 Handteller Fleisch, Fisch, Tofu

. 1-3 Scheiben Wurst

- 1Ei

. 1 kleine Hand voll

. 1 Essloffel

. ca. 200 kcal*

* abhangig vom individuellen Energiebedarf. Die Abbildungen der Erndhrungspyramide bilden
- zur besseren Vergleichbarkeit - Portionen von 100 kcal ab.

Foto: © Africa Studio- stock.adobe.com



PortionsgrofRen

Jedoch handelt es sich um eine Faustregel - deswegen kann
das HandmaR die Lebensmittelmengen nur annaherungsweise
wiedergeben. Es ist ratsam, dass Sie als Ernahrungsberatungs-
fachkraft die PortionsgréRen an die individuelle Situation Ihrer
Klientinnen/Klienten anpassen. So kann eine kleine Frau mit
kleinen Handen, die viel Sport treibt, durchaus den gleichen
Bedarf haben wie ein gro3 gewachsener Mann, der gréRBere
Hande hat. Umgekehrt kann das HandmaR flr einen grol3en
Menschen, der sich nicht bewegt, zu grol? sein. Sie sollten flr
die Festlegung der individuellen Portionsgrof3en neben der
korperlichen Aktivitat auch Alter, Kérpergewicht und -gréRe,
Stoffwechselsituation und gegebenenfalls weitere individuelle
Faktoren berticksichtigen.

Fotos zum HandmaR: Klaus Arras, © BLE

Damit der Einsatz der Ernahrungspyramide in der Erndhrungsberatung gelingt, macht es Sinn, sich im Vorfeld eingehend
mit den Botschaften und Anwendungsmaoglichkeiten zu befassen. Wichtig ist, die Zuordnung der Lebensmittel und die
Portionsgrof3en zu kennen. Es ist hilfreich, nachvollziehbare und gut begriindbare Entscheidungen zu treffen. Bei der
Ubertragung eines Tagesprotokolls in die Erndhrungspyramide sollten alle relevanten Lebensmittel bertcksichtigt werden.

Es ist jedoch in den allermeisten Fallen nicht zielfGhrend, zu akribisch vorzugehen.

In der Praxis hat sich bewahrt, auch mit halben und geviertelten Portionen (z. B. beim Streichfett) zu rechnen. Kleinere
Portionen kénnen unter Umstanden sinnvoll zusammengefasst werden, zum Beispiel kdnnen ein Teel6ffel Marmelade und
ein Stlck Schokolade zusammen eine Portion Extras ergeben.

<
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PortionsgrofRen

PortionsgrofRen, Mengenangaben und Verzehrshaufigkeiten fiir die unterschiedlichen

Lebensmittelgruppen
Lebensmittel . HandmaR . PortionsgréRe . Gesamtmenge pro Tag . Anzahl der Portionen
Getrdnke . 1Glas . 250 ml . 1500 ml . Taglich6
Obst und Gemiise . 1-2 Hande voll . 110¢g . 550g . Taglich 5
Safte . 1Glas . 200 ml .- : Wochentlich 2
Brot . 1-2 Scheiben . 758
Getreide 2 Hande voll 75g 300g :
3 3 : . Taglich 4
Nudeln, Reis : 2 Hande voll : 75 g (roh) . &
. (verzehrfertig) :
Kartoffeln . 2 Hande voll . 250g .-
Milch . 1Glas . 250 ml
Joghurt . 1 Becher . 150g : 500 ml Milch-Aquivalente . Taglich 2
Kase . 1 Scheibe . 30g
Hiilsenfriichte . 2 Hande voll . 125 g (verzehrfertig) . Wochentlich min. 1
Fisch : HandtellergroBes : 120 g ¢ Wochentlich 1 bis 2
. Stlick : : :
Fleisch - HandtellergroBes : 120 g ‘- - Wochentlich 1 bis 2
(Rind, Schwein, Gefluigel) : Stuck S . .
Wurst . 1-3 Scheiben . 30g 5 . Wochentlich bis zu 2
Eier . 1 Stlick . 60g 5 . Wochentlich 1
Pflanzliche Ole T 1EL i 10g : o
o o ' 90 - Taglich 2,
. 0 0 0 & ¢ davon mindestens 1 Ol
Butter und Margarine . 1TEL . 10g
Nusse und Samen . 1TkleineHand voll © 25g . 25g o1
Extras . 1 Hand voll . Abhéngig vom .- 1

Kaloriengehalt

<
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Brot, Getreide, Beilagen

In der BZfE-Ernahrungspyramide sind vier Portionen Brot,
Getreide und Beilagen bertcksichtigt. Eine Portion Brot,
Getreide, Nudeln, Reis, Amaranth, Hirse etc. entspricht 75 g.
Bei Reis und Nudeln zahlt das Rohgewicht. Werden Nudeln
oder Reis nicht nur als Beilage gegessen, sondern sind
Hauptbestandteil einer Mahlzeit, entspricht dies haufig zwei
Portionsbausteinen. Eine Portion Kartoffeln betragt 250 g.

In den DGE-Empfehlungen wird dieselbe Menge an Beilagen
auf funf Portionen mit einer Portionsgrof3e von jeweils 60 g
aufgeteilt. Kartoffeln werden bei der DGE separat aufgefthrt
und mit einer (zusatzlichen) wochentlichen Portion von 250 g
angegeben, da sie in der mathematischen Herleitung der
DGE-Empfehlungen als einzelne Gruppe gezahlt wurden. Bei
der Ubertragung der DGE-Empfehlungen in die BZfE-Ernah-
rungspyramide wurde eine gemeinsame Darstellung von
Kartoffel und Getreideprodukten gewahlt, da sie im Alltag als
eine Lebensmittelgruppe wahrgenommen werden und oft
als Beilage austauschbar sind. Dies deckt sich mit der Dar-
stellung dieser Lebensmittelgruppe im DGE-Ernahrungskreis.
Je nach Vorliebe und Indikation der Klientinnen und Klienten
kann zwischen Getreideprodukten und Kartoffelprodukten
variiert werden.

Milch und Milchprodukte

Milch kann in Form von Trinkmilch oder Milchprodukten wie
Joghurt oder Kase verzehrt werden. Um diese Produkte zu
vergleichen, werden sogenannte Milchaquivalente berech-
net. Dies ist eine Methode zur Berechnung der in einem Mil-
cherzeugnis verarbeiteten Milchmenge.

Eine Portion Milch oder Milchprodukt kann beispielsweise
ein Glas (z. B. 250 ml) Milch, ein Becher (z. B. 150 g) Joghurt
oder eine Scheibe (z. B. 30 g) Kase sein.

Neben Milch- und Milchprodukten sind Brokkoli, Griinkohl,
Rucola und andere griine Gemusearten sowie Samen und
NUsse gute Calciumlieferanten. Auch calciumreiches Mineral-
wasser (> 150 mg/l) kann einen bedeutenden Beitrag fur die
Calciumversorgung leisten. Werden diese Lebensmittel nicht
in ausreichender Menge zugefuhrt, kann eine gréRBere Menge
an Milch- und Milchprodukten sinnvoll sein. Sie kennen Ihre
Klientinnen und Klienten am besten und entscheiden
gemeinsam, was sich fur die jeweilige Situation eignet. Um
eine optimale Versorgung auch mit anderen Nahrstoffen
sicherzustellen, bietet es sich an, verschiedene Produkte wie
Milch, Kase, Joghurt oder Quark in die Ernahrung einzubauen
und zu variieren.

PORTIONSGROSSEN

Hilsenfriichte, Fleisch, Fisch, Ei

Der Baustein mit Bohnenhlse und Fleischscheibe steht flr
Hulsenfrichte und Fleisch, aber auch fir Wurst, Fisch und Ei.
All diese Lebensmittel stellen Quellen fur hochwertiges Pro-
tein dar.

Die DGE formuliert die Empfehlungen flr diese Lebensmittel
bezogen auf eine Woche. Die Ernahrungspyramide des BZfE
stellt jedoch das Essen fur einen Tag dar. Um trotz wochentli-
cher Angaben die Menge flr einen Tag abbilden zu kénnen,
wurden die Lebensmittelgruppen zu einem Baustein zusam-
mengefasst. Taglich ist also eine Portion aus dieser Gruppe
vorgesehen. Dabei gilt:

Hulsenfrichte konnen mindestens einmal pro Woche auf
dem Speiseplan stehen, gerne aber auch haufiger. Bei Fleisch
und Wurst stellt die Angabe eine Obergrenze dar.

Die Empfehlung fir ein Ei pro Woche bezieht sich auf solche
die ,erkennbar” sind, also zum Beispiel ein gekochtes Ei zum
Frihstick, ein Spiegelei oder auch ein Omelett. Verarbeitete
Eier in Pfannkuchen, Nudeln, Knédeln und Ahnlichem wer-
den nicht dazugerechnet. Hierfur gibt es keine konkrete
Empfehlung und dementsprechend weder Ober- noch
Untergrenze.

Ole und Fette

Pflanzliche Ole sind die erste Wahl. Daher sollte ein Baustein
auf jeden Fall durch pflanzliches Ol abgedeckt werden. Fir
den zweiten kommt dann entweder ein Streichfett oder
nochmals pflanzliches Ol in Frage.

<
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PortionsgrofRen
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Eine Portion Extras

Die Extras sind eine sehr grof3e Gruppe unterschiedli-
cher Lebensmittel und Getranke mit sehr unterschiedli-
chen Nahrstoffzusammensetzungen. Daher sind die
Portionsgroflien gesondert zu betrachten.

Die Weltgesundheitsorganisation (World Health Organi-
zation, WHO) und DGE? empfehlen, den Verzehr von
freien Zuckern auf maximal 10 % der Energiezufuhr zu
beschranken. Bei einer Energiezufuhr von 2000 kcal
waren also bis zu 200 kcal fur Extras akzeptabel. In vie-
len Beratungssituationen mit Personen, die einen nied-
rigeren Energiebedarf haben, sind 200 kcal fur Extras
allerdings zu viel. Deshalb zeigt die Tabelle Portionen a
100 kcal. Diese konnen flexibel eingesetzt werden. Sie
kénnen fir einige Menschen eine ganze und flr andere
eine halbe Portion Extras darstellen. Sie als Ernah-
rungsfachkraft haben hier also einen gewissen
Spielraum.

Die DGE empfiehlt, auf den Genuss von Alkohol zu ver-
zichten. Wenn alkoholische Getranke konsumiert wer-
den, zéhlen diese zu den Extras.

2 Konsensuspapier Deutsche Adipositas-Gesellschaft e.V. (DAG),
Deutsche und Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e.V. (DGE),
Quelle: www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/stellungnahme/
Konsensuspapier_Zucker_DAG_DDG_DGE_2018.pdf, zuletzt
aufgerufen am 19.02.2025

Extras: Portionen mit rund 100 kcal

Menge

(circa) (circa)
Schokolade

1 Riegel ‘20g

Pralinen

2 Triiffel ‘25g
Schokokeks

1 Stiick :28g

Schoko-Keks-Waffel

1 Staick ‘25g
Geback

3 Stiick ‘20g

mm/Milliliter

Fotos Extras: Klaus Arras, © BLE

Foto: Arnout van Son, © BLE


http://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/stellungnahme/Konsensuspapier_Zucker_DAG_DDG_DGE_2018.pdf
http://www.dge.de/fileadmin/public/doc/ws/stellungnahme/Konsensuspapier_Zucker_DAG_DDG_DGE_2018.pdf

Menge Gramm/Milliliter
(circa) (circa)
Fruchtgummi
15 Stiick ‘30g
Gezuckerte

Fruhstuckscerealien

1Schissel  :30g

Musliriegel
1 Sttick ‘25¢
Rihrkuchen
1schmales  :25g
Stick .
Obstkuchen
% Stlick ‘80g
Schwarzwalder
Kirschtorte
% Stiick ‘40g
Mini-Croissant
1 Sttick ‘30g
Rosinenbrotchen
% Stiick ‘40g
Kartoffelchips
1 kleine ‘20g
Schussel

PortionsgrofRen

Menge Gramm/Milliliter
(circa) ((d1))

Salzstangen

30 Stiick ‘30g

Konfitlre

2 Essloffel ‘40g

Nuss-Nougat-Creme

2 Teeloffel  :20g

Milchspeiseeis

1 Kugel ‘60g
Wassereis
1 Stiick ‘100g

Limonade, Eistee, Fruchtsaft-
getranke, Cola-Getranke,
Fruchtnektare, Energydrinks

1 Glas 250 ml

Rotwein, WeiBwein

1 Glas 2150 ml
Sekt

1 Glas $125ml
Bier

1 Glas 200 ml

<
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Zuordnung zu

Lebensmittelgruppen

Flexibel und individuell

Bei vielen Lebensmitteln - zum Beispiel bei Apfeln oder Milch -
ist die Zuordnung zu den Lebensmittelgruppen einfach und
eindeutig. Bei einigen Lebensmitteln aber wird es schwieriger:

= Gehort Sahne zu den Fetten oder Milchprodukten?

= Ist ein Schalchen gezuckertes Apfelmus eine Portion Obst
oder ein Extra?

= Ist Limonade ein Getrank oder ein Extra?

= Zahlt man den Musliriegel als Getreide oder als Extra?

Wir geben eine Grundeinsortierung vor, die als Orientierung
zu verstehen ist. An manchen Stellen ist sie subjektiv und
mochte bestimmte Botschaften in den Vordergrund stellen.
Beispielsweise zahlen gezuckerte Frihstlckscerealien auf-
grund des hohen Zuckergehalts zu den Extras statt zu den
Getreideprodukten. Damit wird verdeutlicht, dass gestf3te
Produkte eher als Genussmittel und nicht als Grundnah-
rungsmittel anzusehen sind.

Oft gibt es mehrere gut begrindbare ,Losungen”. Die sinnvolle
Zuordnung hangt auch von der Lebenssituation der Klientin/
des Klienten und der Indikation ab. Hier haben Sie die Freiheit
zu entscheiden. Manchmal kann die Zuordnungsfrage auch
der Diskussion und Reflexion und somit dem Kompetenz-
erwerb dienen.

<
¥ BzfE

Beispiele:

= Fur jemanden, der zunehmen mochte, kann ein Croissant
eine geeignete Zwischenmahlzeit sein und kann deshalb
eher als Getreideprodukt plus Fett gewertet werden. Fiir
jemanden, der abnehmen mdochte, kann es treffender sein,
den Konsum an Croissants zu begrenzen und das Geback
deswegen als eine Portion Extras zu zahlen.

= Ungezuckertes Apfelmus wird fir Gesunde nur gelegentlich
als Obstportion gewertet, weil frisches Obst zu bevorzugen
ist. FUr Klientinnen/Klienten mit Kau- oder Schluck-
beschwerden kann ein Schalchen Apfelmus dagegen eine
sinnvolle Obstportion sein.

= Limonaden zahlen aufgrund ihres hohen Zuckergehalts zu

den Extras. In der Beratung sind aber Situationen denkbar, in

denen die Beratungsfachkraft von dieser Einteilung abwei-

chen mochte, wie in den folgenden Fallen, zum Beispiel:

® Die Klientin/der Klient trinkt dauerhaft zu wenig und es ist
begruRenswert, dass sie/er Uberhaupt FlUssigkeit zu sich
nimmt.

® Die Klientin/der Klient ist untergewichtig. Der Fokus liegt
zunachst darauf, dass sie/er Energie zufuhrt - auch in
Form von Limonade.

® Die Klientin/der Klient trinkt bislang hauptsachlich kalori-
enreiche Getranke. Dann ist es schon ein grofRer Fort-
schritt, wenn sie/er weniger kalorienreiche Getranke zu
sich nimmt. Dies kdnnten Sie dadurch zeigen, dass sie
eine bestimmte Anzahl von Limonaden pro Tag als
Getrank definieren.



Ubersichtstabelle
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Was zahlt dazu?

Getranke

Leitungswasser, Mineralwasser
UngesuRter Krauter- oder Friichtetee

UngesulRter Kaffee, schwarzer und
gruner Tee

Saftschorle

Light-Getranke

Alkoholfreies Bier, alkoholfreier
Wein/Sekt

Was zahlt dazu?
Frisches Obst

Obst-/Gemusesaft

Smoothie

Obstkompott, Apfelmus (unge-
zuckert)

Trockenobst

Gegartes und ungegartes Gemuse
Salate, Rohkost

Hulsenfrichte

Pilze

ZUORDNUNG ZU LEBENSMITTELGRUPPEN

Lebensmittelgruppe

. Erlauterungen

Zahlen bei malvollem Konsum zu den Getranken.

Die DGE empfiehlt eine Mischung von 3 Teilen Wasser und 1 Teil Saft.

Hinweis: HandelsuUbliche Fruchtsaftschorle enthalt deutlich mehr Saft (bis zu 50 %).
. Light-Getranke enthalten zum Teil zahnschadigende Sauren und StRungsmittel und
férdern somit die Gewdéhnung an stiBen Geschmack. Deswegen sind sie als Extra zu

. bewerten. Bei mal3vollem Konsum kdnnten Light-Getranke aber auch als Getrank
- gewertet werden, da sie keine Energie liefern.

In der alkoholfreien Variante kdnnen diese Getranke bei malivollem Konsum als
Getrank zahlen. Zu beachten ist der haufig hohe Kaloriengehalt.

Lebensmittelgruppe
Obst und Gemuse

Erlduterungen
* Hierzu gehort auch tiefgekUhltes Obst.

Pro Woche kdnnen zusatzlich bis zu 2 Glaser Obst oder Gemusesaft getrunken werden.

Flexibel: Alternativ kann ein Fruchtsaft aufgrund des hohen Zuckergehaltes auch als
: Extra gewertet werden.

Smoothies sind in der Regel kein sinnvoller Ersatz fiir Gemuise/Obst. Sie haben eine

. hohe Energiedichte, liefern weniger Ballaststoffe sowie sekundare Pflanzenstoffe und
sattigen nicht so gut wie der Verzehr von ganzem Obst/Gemuse.

- Hinweis: Handelstbliche Smoothies sind haufig konzentrierte Fruchtsafte bzw.
Fruchtpirees. Auch die griine Variante besteht hdufig zum grof3ten Teil aus Obst.

Ungezuckertes Kompott stellt 1 Portion Obst dar, gezuckertes Obstkompott zahlt in
: der Regel zu den Extras.

Eine Portion entspricht ca. 25 g (etwa 2 EL oder 1 Hand voll). Wegen des hohen
. Energiegehalts fallt die Portion hier kleiner aus als bei frischem Obst.

* Hierzu gehort auf tiefgekiihltes Gemise.

Hulsenfrichte, die mitihrer Hulse zubereitet werden (z. B. Zuckererbsen, grine
. Bohnen), zahlen zum Gemuse.

Hulsenfrichte, die ohne Hilse zubereitet werden (z. B. Linsen, Kichererbsen, weilRe
. Bohnen...), haben einen hohen Proteingehalt und zéhlen zum Baustein Hulsenfriich-
: te, Fleisch, Fisch, Ei. Je nach Situation kdnnten sie auch als GemUse gewertet werden.

: Aufgrund des niedrigen Energiegehalts zahlen sie zum Gemiise.

<
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Was zahlt dazu?
Kartoffeln

Semmelknddel, Schupfnudeln,
Gnocchi, Kartoffelplree

Brot und Brotchen
Getreideflocken, MUsli (ungesuRt)

Ungezuckerte Frihstickscerealien
wie Cornflakes, Fruhsttcksbrei

Reis, Nudeln, Bulgur, Hirse, Ama-
ranth, Quinoa

Lebensmittelgruppe
Brot, Getreide und Beilagen

. Erlauterungen

Der Anteil an Milch/Fett/Ei ist in einer Ublichen Portion in der Regel zu klein,
um separat angerechnet zu werden.

. Ungezuckerte Fruhstlckscerealien kdnnen 1 Portion Getreide darstellen.
Die gezuckerte Variante zahlt als Extra.

Lebensmittelgruppe
Milch und Milchprodukte

Was zahlt dazu?

Milch, Buttermilch, Dickmilch, Ayran,
Joghurt, Kefir, Quark, Kase

Pflanzliche Milchalternativen

Sahne, Sauerrahm, Schmand,
Créme fraiche, Saure Sahne

. Erlauterungen

Mit Zucker gesuBter Joghurt und Quarkdesserts zéhlen als Extra.

. Auch pflanzliche Milchalternativen werden hier einsortiert, da sie wie Milch verwen-

- det werden. Die Nahrstoffzusammensetzung ist jedoch nicht mit Milch vergleichbar.
Mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Produkte kénnen daher sinnvoll

. sein. Bei einem Austausch sollte auf die Versorgung mit Calcium, Jod, Vitamin B2 und
- Vitamin B12 geachtet werden.

Sie dienen der Verfeinerung und haben eine hohe Energiedichte, daher ist eine Por-
tion kleiner als bei Milch oder Joghurt.



Was zahlt dazu?
Fleisch und Fleischerzeugnisse

Hulsenfrichte und daraus
hergestellte Produkte

Fisch und Fischerzeugnisse

Ei

Was zahlt dazu?

Nusse

NUsse

Saaten und Kerne wie Sesam, Leinsa-
men, Chiasamen, Sonnenblumenker-
ne, Kirbiskerne

Zuordnung zu Lebensmittelgruppen

Hulsenfriichte, Fleisch, Fisch, Ei

- Erlauterungen

. Hier sind die Hulsenfruchte gemeint, die einen hohen Proteingehalt haben, also vor
. allem getrocknete Bohnen, Linsen oder Kichererbsen. Hilsenfrichte, die mit ihrer
. Hulse zubereitet werden (z. B. Zuckererbsen), werden als Gemuse gewertet.

. Auch Lebensmittel, die Uberwiegend aus Hulsenfriichten bestehen (z. B. Tofu aus
- Sojabohnen), kénnen hier einsortiert werden.

. Die Empfehlung von 1 Ei pro Woche bezieht sich laut DGE auf Eier, die als solche
erkennbar gegessen werden. Beispielsweise ein gekochtes Ei zum Fruhstick. Verar-
. beitete Eier in Pfannkuchen, Nudeln, Knédeln und Ahnlichem werden nicht dazu

- gerechnet.

. Die DGE-Empfehlungen berucksichtigen einen Anteil von verarbeiteten Eiern, ohne
ihn explizit zu erwéhnen. Dies lasst sich in der Ubertragung der Empfehlungen auf
. die Ernahrungspyramide nicht darstellen. Eine Moglichkeit in der Beratung ist es,
die verarbeiteten Eier nicht zu berucksichtigen. Alternativ kdnnen Sie auch die ver-
: arbeiteten Eier diesem Baustein zurechnen. Dann kann es Sinn machen die indivi-
duelle PortionsgroRe fur Eier zu erhéhen.

: Erlauterungen

Aufgrund ihres Nahrstoffprofils auch Erdnusse.

<
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Fette und Ole

Was zahlt dazu?
Speisedle
Butter, Margarine, Bratfette

Mayonnaise, Remoulade

Extras

Was zahlt dazu?

Limonaden, Eistees, Cola-Getranke,
Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektare,
Energydrinks, Getranke aus oder mit
Sirup

Kakao und Milchmischgetranke

Light-Getranke

Wein, Bier und sonstige alkoholische
Getranke

Marmelade, Konfitlre
Nuss-Nougat-Creme

Honig

Ketchup

Rote Grutze, Obstkompott (gezuckert),

Obstkonserven (gezuckert)
Frichteriegel, MUsliriegel
Croissant

Rosinen- und Schokobroétchen

: Erlduterungen

: Erlduterungen

Zahlen aufgrund ihres hohen Zucker-/Energiegehalts zu den Extras

Kakao und Milchmischgetranke enthalten haufig viel Zucker und gehéren somit zu
. den Extras.

Flexibel: Sie kdnnen jedoch auch als Portion Milchprodukt + 1 Extra zahlen.

Light-Getranke enthalten zum Teil zahnschadigende Sauren und StRungsmittel und
. fordern somit die Gewdhnung an siiRen Geschmack. Deswegen sind sie als Extra zu
bewerten. Bei malRvollem Konsum kdénnten Light-Getranke aber auch als Getrank

: gewertet werden, da sie keine Energie liefern.

- Die DGE empfiehlt, auf alkoholische Getranke zu verzichten. Werden sie konsumiert,
. zahlen sie aufgrund des Kalorien- und Alkoholgehalts nicht zu den Getranken, son-
: dern als Extra.

Flexibel: Alternativ ware die Aufschlisselung in Obst + Extra denkbar.

- Zahlen aufgrund des Zuckergehalts als Extra.
* Flexibel: kann auch als Getreide + Ole/Fette gezahlt werden

* Flexibel: kann auch als Getreide + Extra gezahlt werden



Zuordnung zu Lebensmittelgruppen

Was zahlt dazu? : Erlduterungen

Gezuckerte Fruhstlckscerealien wie Zahlen aufgrund des hohen Zuckergehalts zu den Extras.
Cornflakes, Crunchies, Mislis mit

Zucker, Trockenfriichten oder

Schokolade (gezuckert)

Popcorn, Salzstangen, Kartoffelchips Werden typischerweise als Knabbereien verzehrt und daher als Extras gewertet.
etc.

Kuchen, Torten, Kekse

Pudding, VanillesoRRe Werden aufgrund des hohen Zuckergehalts bei den Extras einsortiert. Flexibel: Kdnn-
: te je nach Zusammensetzung auch als Milchprodukt + Extra gewertet werden.

Mit Zucker gesuRter Joghurt und Diese Produkte enthalten in der Regel sehr viel Zucker und werden deswegen zu den
Quarkdesserts (beispielsweise Frucht- . Extras gezahlt. Alternativ kénnen sie auch als Milchprodukt + Extra gewertet werden.
joghurt, Vanillejoghurt mit Schoko- :

stliickchen)

Zusammengesetzte Lebensmittel
und Sonstiges

Was zahlt dazu? . Erlauterungen

Zusammengesetzte Lebensmittel Lassen sich nicht einer einzelnen Lebensmittelgruppe zuordnen, z. B. belegte Brot-
und Speisen chen, Pizza, Spaghetti mit SoRe.

Kleie Die Menge, die Ublicherweise gegessen wird, ist zu gering, um daflr eine Getreide-

portion abzustreichen.

Pflanzliche Brotaufstriche : Die Zusammensetzung ist je nach verwendeter Basiszutat (Gemuse, Niisse, Ole) so
unterschiedlich, dass keine pauschale Einsortierung moglich ist.

Pflanzliche Alternativprodukte Die Produktpalette ist grol3 und die Zusammensetzung sehr heterogen, sodass kei-
ne pauschale Einsortierung moglich ist.

<
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Zuordnung zu Lebensmittelgruppen

Zusammengesetze Lebensmittel

Nicht alle Lebensmittel lassen sich eindeutig einer Lebensmit-
telgruppe zuordnen. Im Alltag werden haufig zusammenge-
setzte Lebensmittel verzehrt. Ob es es sich um ein selbstge-
kochtes Gericht aus verschiedenen Komponenten oder um
ein Fertiggericht handelt, das Vorgehen ist das Gleiche:

Zusammengesetzte Gerichte werden so gut wie méglich in
ihre Einzelzutaten zerlegt und dementsprechend auf die jewei-
ligen Lebensmittelgruppen verteilt. Eine Kartoffelsuppe
besteht beispielsweise - abhangig von der Rezeptur - aus je
einer Portion Kartoffeln, Gemiuse (Lauch, Zwiebeln, M6hren),
Fleisch und Ole/Fette (zum Anbraten). Bei Fertiggerichten ist die
Zusammensetzung aus der Zutatenliste ableitbar.

Die Zerlegung der aufgeflhrten Beispielmahlzeiten ist nicht all-
gemein glltig - es hangt immer von der Rezeptur ab und
davon, ob die Mahlzeit selbst gemacht ist oder ein Fertiggericht.

Beispiele

1 Salamipizza (ca. 350 g)
(selbst gemacht) besteht aus

- Teig: 2 Portionen Getreide

- TomatensoBBe und Gemusebelag:
1 Portion Gemuse

- Kase: 2 Portionen Milch und
Milchprodukte

- Salami: 1 Portion Fleisch

150 g Pommes mit Mayo:

- Kartoffeln: 1 Portion Brot,

Getreide und Beilagen
- Frittierfett: 1 Portion Ole und Fette
- Mayonnaise: 1 Portion Ole und Fette

250 ml Brokkolicremesuppe:

- Brokkoli: 1 Portion Gemtse
- Sahne: % Portion Milch und Milch-
produkte

<
¥ Bzfe

A
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Foto: © Inga Nielsen- stock.adobe.com

Foto: Klaus Arras, © BLE



Zuordnung zu Lebensmittelgruppen

Zu den zusammengesetzten Lebensmitteln zahlen beispiels- Wenn Sie mit den BZfE-Lebensmittelfotos arbeiten, wer-
weise auch den Sie schnell feststellen, dass diese eine Grundsortie-
= Kroketten, Nudeltaschen, rung vorschlagen. Sie ermdéglichen Ihnen gleichzeitig auch
= paniertes Schnitzel/Kotelett, Fischstabchen, andere Zuordnungen, die je nach Indikation und Klientin/
- Kakaogetrank, Milchkaffee, Milchmischgetrank und Klient sinnvoll sein kénnen. Grundsatzlich empfehlen wir,
= SoRen. bei der Zuordnung von Lebensmitteln eher pragmatisch

als allzu akribisch vorzugehen.
Die Zuordnung eines Lebensmittels zu einer Lebensmittelgruppe
ist nicht immer objektiv und eindeutig, es kann mehrere gut
begrindbare ,Losungen” geben.

Beispiele

2 Reibekuchen mit Apfelmus
(ungezuckert):

- Kartoffeln: 1 Portion Brot,
Getreide und Beilagen

- Bratfett: 1 Portion Ole und Fette

- Apfelmus: 1 Portion Obst

Doner

- Fladenbrot: 1 Portion Brot,
Getreide und Beilagen

- Salat: % bis 1 Portion Gemuse

- Fleisch: 1 Portion Fleisch

- Feta, Joghurtsof3e: 1 Portion Milch
und Milchprodukte

1 Cheeseburger

- Broétchen: 1 Portion Brot,
Getreide und Beilagen

- Burgerpatty: 1 Portion Fleisch

- Salat: % Portion Gemuse

- Kase: 1 Portion Milch und
Milchprodukte

Fotos Zusammengesetzte Lebensmittel und Fertiggerichte: Klaus Arras, © BLE

<
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Die Tellervorlagen

...........................................................................................................

Die Tellervorlagen bringen die Erndhrungspyramide auf den /

Teller. Damit lassen sich die Botschaften des Modells anschau- —
lich auf die Gestaltung von Mahlzeiten Ubertragen. Sie kdnnen
damit sowohl Ernahrungsempfehlungen visualisieren als auch
das bestehende Essverhalten beleuchten. 4

Damit Sie auf die individuellen Bedurfnisse der/des Klientin/

Klienten eingehen kénnen, stehen Vorlagen flr verschiedene

Tellervarianten zur Verfugung:

= grol3e Teller fir Hauptmahlzeiten und kleine Teller flr
Zwischenmahlzeiten,

= mehrere Teller auf einer Abbildung, um einen ganzen Tag
im Uberblick zu haben,

= unterschiedliche Tellereinteilungen, um Anteile bestimmter
Lebensmittelgruppen individuell gestalten zu konnen.

Teller mit drei Feldern eignen sich vor allem fur Hauptmahlzei-
ten, wenn diese aus drei verschiedenen Lebensmittelgruppen
bestehen, zum Beispiel GemuUse, Hulsenfrichte/Fleisch/Fisch/
Ei und Beilagen. Es gibt Vorlagen mit drei gleich groRRen Fel-
dern und Vorlagen mit der Einteilung %2 - % - 4.

Teller mit zwei Feldern kénnen zum Beispiel fir Zwischenmahl-
zeiten eingesetzt werden. Die Vorlage zeigt, dass diese Mahl-
zeit aus zwei Komponenten besteht, wie Obst mit Joghurt,
Gemuse mit Quarkdip.

Teller ohne Einteilung lassen sich flexibel gestalten.
Die Glaser: Auf vielen Vorlagen ist zusatzlich ein Glas abgebil-

det, denn zu einer ausgewogenen Mahlzeit gehort immer ein
Getrank.

<
22 ¥ BzfE



Arbeitsmethoden

...........................................................................................................

Die Ernahrungspyramide und ihre Begleitmedien sind in der Ernahrungsberatung vielseitig einsetzbar. Wir
stellen hier einige Ubergreifende Methoden zum Arbeiten mit dem Modell vor.

Tipps fur die Arbeit mit
der Ernahrungspyramide

1

Lassen Sie die Ernahrungspyramide fur sich sprechen,
wenn die/der Klientin/Klient das erste Mal damit in
Kontakt kommt. Geben Sie ihr/ihm Gelegenheit, die
Botschaften selbststandig zu erfassen. Lassen Sie sich

erklaren, was sie/er sieht, was das Bild aussagt. So

kommen Sie daruber ins Gesprach und kénnen die
Botschaften interaktiv erarbeiten.

Seien Sie eher groRzlgig als allzu akribisch. Der
empfehlenswerte Tagesplan muss nicht jeden Tag
verwirklicht werden. Licken an einem Tag lassen sich
mit bewusster Planung an den nachsten Tagen
ausgleichen. Wenn an einem Tag nur drei Portionen
Obst und Gemuse gegessen wurden, kann man in den
nachsten Tagen mehr Portionen einplanen. Wichtig ist,
dass der Wochendurchschnitt stimmt.

Thematisieren Sie auch Genuss. Erlaubt sich die
Klientin/der Klient Genuss? Was sind die Voraussetzun-

gen fUr unbeschwerten Genuss? Wie l3sst sich Genuss
im Alltag leben? Haufig beziehen Menschen Genuss nur
auf Extras - wie lasst sich das Genusserlebnis auch auf
andere Lebensmittel und Mahlzeiten tbertragen?

Wertschatzen Sie jeden kleinen Schritt in Richtung der
gemeinsam gesetzten Ziele. Vermeiden Sie Kritik am
Essverhalten. Verdeutlichen Sie konkret, wie Ihre
Klientin/lhr Klient ihre/seine Ziele mit den Botschaften
der Ernahrungspyramide erreichen kann.

Erarbeiten Sie die Lebensmittelgruppen von unten
nach oben. Starten Sie mit der breiten Basis. Wenn alle
Lebensmittelgruppen im Lot sind, ist auch noch Platz
fr ein Extra.

Entwickeln Sie die praktische Umsetzung von Ebene zu
Ebene. Beginnen Sie mit den Getranken und dem
Gemuse und Obst. Bei diesen beiden Lebensmittel-
gruppen kann der Speiseplan in der Regel erweitert
und braucht nicht eingeschrankt zu werden. Das wirkt
motivierend. Besprechen Sie die praktische Umsetzung
so konkret wie moglich, bis hin zu Rezepten und
Einkaufstipps. Die Klientin/der Klient kann die Umset-
zung zu Hause in separaten Protokollen dokumentieren.

Die Extras haben haufig eine besondere Bedeutung.
Ein Stlck Schokolade zur Entspannung am Abend,
Kekse als Ausgleich fiir Frust bei der Arbeit. Sprechen
Sie diese Themen behutsam an und erst dann, wenn
sich das Vertrauensverhaltnis zwischen lhnen gefestigt
hat.

Arbeiten Sie mit positiven Beispielen. Visualisieren Sie
gute Tagesplane. Lassen Sie - aulRer dem aktuellen
Tagesplan - keine ,Negativ-Beispiele” auf die Teller-
vorlagen oder die Pyramide legen. Beenden Sie eine
Einheit immer mit einem guten Beispiel und sorgen Sie
so dafur, dass sich positive Bilder einpragen.

<
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Arbeitsmethoden

24

Grundlagen erarbeiten

Das Modell Erndhrungspyramide eignet sich gut als Einstieg
in die Beratung. Die Klientin/der Klient kann sagen, welche
Botschaften sie/er bei Betrachtung der Ernahrungspyramide
erkennt. Hier kann es zum Beispiel um die Form, die Farben
Grin-Gelb-Rot, die GréRe der Ebenen oder die Anzahl der
Bausteine gehen.

Vertiefend konnen Sie auf PortionsgroRen eingehen oder auf
die geeignete Auswahl von Lebensmitteln innerhalb der ein-
zelnen Gruppen.

Visualisieren von Ernahrungsgewohnheiten

Mithilfe der erganzenden BZfE-Lebensmittelfotos lassen sich
Erndhrungsgewohnheiten sehr anschaulich darstellen. Ausge-
hend vom Tagesprotokoll der Klientin/des Klienten kdnnen Sie
gemeinsam fUr jedes Lebensmittel das passende Foto heraus-
suchen und besprechen, in welche Lebensmittelgruppe es
gehort. Die Klientin/der Klient sieht selbst, wie haufig sie/er
welche Lebensmittelgruppen verzehrt hat. Informationen zu
den BZfE-Lebensmittelfotos finden Sie auf Seite 28 .

<
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Noch groRer ist der Effekt bei Kombination der BZfE-Lebens-
mittelfotos mit der Ernahrungspyramide. Dadurch ist ein direk-
ter Vergleich mit den Empfehlungen maglich. Es ist genau zu
sehen, in welchen Lebensmittelgruppen zu viele und in wel-
chen zu wenige Portionen verzehrt wurden. Ausgangspunkt ist
ein Erndhrungsprotokoll oder ein 24-h-Recall.

So geht's:

= Schritt 1: Lebensmittelgruppe bestimmen:
Ordnen Sie jedem Lebensmittel aus dem Ernahrungsproto-
koll eine Lebensmittelgruppe zu.

= Schritt 2: Bennen Sie wievielen Portionsbausteinen die
Menge entspricht.

= Schritt 3: Kennzeichnen der verzehrten Portionen in
der Ernahrungspyramide:
Sie kénnen die Portionsbausteine in der Ernahrungspyra-
mide abkreuzen oder die Lebensmittelfotos auf das Modell
legen.

Foto: Arnout van Son, © BLE
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Beispiel : Ubertrag aus einem Erndhrungsprotokoll in die Erndhrungspyramide

n Ausschnitt aus dem E

Erndhrungsprotokoll : .
. . Verzehrtes Lebens- . In welche Lebens- . Wie vielen Portions-
Mahlzeit Lebensmittel Menge mittel (aus dem mittelgruppe gehort bausteinen entspricht
. &Getranke Erndhrungsprotokoll) : das Lebensmittel? . die verzehrte Menge?
Friihstiick . Vollkorn- - 1 Stiick Vollkornbrétchen . Brot, Getreide und Beilagen . 1
. brétchen : 5 o
: ; Butter . Ole und Fette 2172
. Butter - 1/2 Ess- ; ;
: Ioffel Kase . Milch und Milchprodukte 5> 1
) e Lo Konfitire . Extras 2 1/2
: Konfitiire L e Banane : Obst und Gemiise 1
. loffel : :
" Banane * 1 Stiick Joghurt : Milch und Milchprodukte : 1
. Joghurt . 1Becher Tee  Getranke 2
: Tee - 2 Tassen

X
P
el

<
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Nachdem alle Mahlzeiten und Getranke eines Tages eingetra-
gen sind, kann die Klientin/der Klient ihre/seine Ernahrungs-
pyramide selbst bewerten. Wo fehlt etwas, wo ist etwas zu
viel? Was findet sie/er positiv, was mochte sie/er noch
verandern?

An dieser Stelle bietet sich auch der Einsatz der Tellervorlagen
an. Lassen Sie die verzehrten Lebensmittel (in Form der bereits
herausgesuchten BZfE-Lebensmittelfotos) den Mahlzeiten
entsprechend auf die Teller verteilen.

Durch die Darstellung der kompletten Mahlzeiten lassen sich
zusatzliche Informationen Uber die Ernahrungsgewohnheiten
erfassen. Mogliche Themen hierzu sind:

= Zusammensetzung der Mahlzeiten,

= Verteilung der Mahlzeiten tUber den Tag,

= Unterschiede zwischen Hauptmahlzeiten und
Zwischenmabhlzeiten,

= Snacking.

Protokollieren der Ernahrung

Die Erndhrungspyramide kann als Erganzung zum klassischen
Ernahrungsprotokoll verwendet werden. Sobald die Klientin/
der Klient die Zuordnung von Lebensmitteln in Gruppen und
die Einschatzung von PortionsgréRen beherrscht, kann sie/er
die eigene Ernahrung festhalten, indem sie/er Mahlzeit fir
Mahlzeit die verzehrten Portionsbausteine auf einer Abbildung
der Erndhrungspyramide abstreicht: ein Kreuz, wenn ein Porti-
onsbaustein ganz verbraucht ist und einen Strich, wenn die-
ser erst halb verbraucht wurde. Wurden aus einer Lebensmit-
telgruppe mehr Portionen verzehrt als Kastchen vorgegeben
sind, kénnen auf der jeweiligen Ebene zusatzliche Kastchen
gezeichnet werden. So sind schon im Tagesverlauf Tendenzen
erkennbar, denen gegebenenfalls entgegengesteuert werden
kann.

Diese Methode fallt Klientinnen und Klienten oft leichter als ein
normales Erndhrungsprotokoll und kann gut in den Alltag inte-
griert werden.

Lebensmittel nach Inhaltsstoffen auswahlen

Neben der Anzahl, GréRe und Verteilung von Portionen Iasst
sich auch die Lebensmittelauswahl innerhalb der Gruppen
abbilden und bearbeiten. Die grol3e Auswahl an BZfE-Lebens-
mittelfotos ermdglicht eine realitatsnahe Darstellung der ver-
zehrten Mahlzeiten. Dadurch lasst sich auch die Zusammen-
setzung der gewahlten Lebensmittel einbeziehen. Wahrend
bei einem reinen ,,Abkreuzprotokoll” Fleischwurst und
gekochter Schinken sowie Brot aus Vollkorn- und Auszugs-
mehl gleichgestellt sind, kdnnen sie mithilfe der BZfE-Lebens-
mittelfotos differenzierter betrachtet werden.

<
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Erstellen von Tageskostpldnen

Sie kénnen auch noch einen Schritt weiter gehen und zuklnfti-
ges Ernahrungsverhalten mit der Ernahrungspyramide planen.
Tageskostplane lassen sich einfach gemeinsam erstellen, bei-
spielsweise indem die Portionsbausteine der Ernahrungspyra-
mide auf die einzelnen Mahlzeiten aufgeteilt und diese
anschlieBend mit konkreten Lebensmitteln gefullt werden.
Eine andere Variante ist es, zunachst Lebensmittel auszuwah-
len, sodass die Ernahrungspyramide gefiillt ist und sie anschlie-
Rend zu Mahlzeiten zusammenzusetzen.

Zur Erstellung von Tagesplanen lassen sich auch ,Regeln”
erarbeiten/einsetzen, zum Beispiel:

- Regelmalig essen, z. B. drei Hauptmahlzeiten und zwei
Zwischenmabhlzeiten.

= Der Teller ist hauptsachlich mit Lebensmitteln aus den gri-
nen Lebensmittelgruppen gefullt.

- Bei jeder Hauptmahlzeit ist mindestens eine Portion
Gemuse/Salat/Rohkost dabei.

= Zwischen den Mahlzeiten sind Pausen von einigen Stunden
sinnvoll. In den Pausen wird nicht gesnackt.

= Zu jeder Mahlzeit gehort
ein Getrank.

Die Symbole der Lebensmittelgruppen sind Bestandteil der BZfE-Lebensmittelfotos.
Diese kdnnen Sie sich im BLE-Medienservice herunterladen und ausdrucken, siehe
auch Seite 28.

Einzelne Lebensmittelgruppen (z. B. Getranke) und Gruppen,
die nach ihrem Verwendungszweck zusammengestellt sind
(z. B. Brotbelag: Wurst, Kase, Quark, Gemuseaufstrich), kon-
nen anhand von Sortieribungen bearbeitet werden. Hier
einige Ideen:

= Getranke: sortieren nach geeigneten und ungeeigneten
Durstléschern,

Getreideprodukte: Ballaststoffgehalt, glykamischer Index,
Beilagen: Verarbeitungsgrad, Ballaststoff-/Fettgehalt, glyka-
mischer Index,

Brotbelag: Fettgehalt, -qualitat, Energiegehalt,
Milchprodukte: Fett-/Zuckergehalt,

Fette und Ole: Fettsdurezusammensetzung und

Extras: Zucker-/Fett-/Energiegehalt.
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Die Ernahrungspyramide

ist flexibel

.....................................................

Die Ernahrungspyramide stellt eine Orientierung fur die
Zusammensetzung des Speiseplans dar. Sie lasst Spielraum,
um sie an individuelle BedUrfnisse anzupassen. Sie kénnen
die individuelle Gestaltung mit der Klientin/dem Klienten
gemeinsam erarbeiten. Dafir bietet das Modell einige
Moglichkeiten:

Portionsgrof3en anpassen

Es werden keine festen PortionsgroRRen vorgegeben. Je nach
Klientin oder Klienten und Situation kénnen unterschiedliche
PortionsgréBen sinnvoll sein. Deswegen kénnen Sie sie indivi-
duell festlegen.

Extras haben auch Platz
Die Ernahrungspyramide hat Platz fur 1-2 Extras. Je nach indivi-

dueller Situation kénnen Sie vorgeben, welche Menge im Ein-
zelfall sinnvoll ist.

......................................................

Lebensmittelauswahl anpassen

Innerhalb der Lebensmittelgruppen bleibt viel Spielraum fir
die individuelle Auswahl. So kann die Klientin/der Klient gezielt
Lebensmittel auswahlen, die sie/er gerne isst. Im Falle von
Unvertraglichkeiten geht es zusatzlich um die Auswahl der
geeigneten Lebensmittel.

Die Anzahl der Portionsbausteine verandern

Die Anzahl der Portionsbausteine in einer Lebensmittelebene
kann verandert werden. Es kénnen Portionen hinzugefigt,
gestrichen oder ausgetauscht werden, wenn erforderlich. Zum
Beispiel kénnen Sie eine Portion Obst streichen, wenn Unver-
traglichkeiten/Allergien vorliegen oder eine Portion Getreide
erganzen, wenn der Energiebedarf sehr hoch ist.

Streichen kénnen Sie einen Portionsbaustein durch Uberkle-
ben, Durchstreichen oder Verdecken.

Auch fur spezielle Kostformen kann die Ernahrungspyramide
modifiziert werden.

<
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Medien zur Ernahrungspyramide

..............................................

.............................................................

Es wurde eine Vielzahl von Medien entwickelt, mit denen sich die Botschaften der Ernahrungspyramide in unterschiedlichen
Settings und Beratungssituationen anschaulich vermitteln lassen. Hier stellen wir sie kurz vor.

Die Ernahrungspyramide -
Didaktisches Poster

Das didaktische Poster zeigt auf DIN-A1-GroRRe
das Modell der Ernahrungspyramide.
Artikel-Nr. 3914, DIN A1 auf A4 gefalzt,
gedruckt

Milch und Milchprodukte
Hiilsenfriichte, Fleisch, Fisch und Ei

Brot, Getreide
und Beilagen
I Obst und Gemise

www.bzfe.de

BZfE-Lebensmittelfotos

Die Fotos zeigen werbeneutrale Abbildungen von Lebens-
mitteln, jede Abbildung zeigt eine ungefahre Portion.

RECHALTERATVE AUS

Mahlzeiten gestalten -
Beratung mit den Tellervorlagen

Die PDF-Datei beinhaltet Vorlagen fur unterschiedliche
Tellervarianten (grof3e und kleine Teller, Teller mit und
ohne Unterteilung) sowie Anregungen und Informatio-
nen zu Einsatzmaoglichkeiten. Die Tellervorlagen
ermoglichen die Darstellung von Mahlzeiten und die
Ubertragung von Inhalten der Erndhrungspyramide in
die Gestaltung des Essalltags.

Artikel-Nr. 3416, 32 Seiten, DIN A4, als Download

<«
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Die knapp 300 Motive bilden alle Lebensmittelgruppen ab.
Artikel-Nr. 0184, als Download



Die Palette der Pyramiden-Medien

[ - Die Ernadhrungspyramide
DIN-A5-Karten im 10er-Pack

Die Erndhrungspyramide - DIN-A5-Karten

Mit den DIN-A5-Karten liegt die Ernahrungspyramide in hand-
licher Form vor. Die Karte kann mit einem wasserldslichen
Folienstift beschriftet, wieder abgewischt und somit mehrfach
genutzt werden. Auf der Rlckseite stehen kurze Erlauterun-
gen der wichtigsten Botschaften.

Artikel-Nr. 3923, 10er-Pack, DIN A5, gedruckt

Obst und Gemiise.

1
Getranke

{ee ﬂ

Einfach besser essen - Mein Erndhrungstagebuch

Das Ernahrungstagebuch ermdéglicht das Protokollieren des taglichen Verzehrs sowie den
Ubertrag auf die Erndhrungspyramide. Durch die Gibersichtliche Darstellung sieht Ihre Klien-
tin/lhr Klient auf einen Blick, ob sie/er die Empfehlungen gut, in Teilen oder gar nicht umsetzt.
Das Heft enthalt Vorlagen flr eine Woche sowie eine Anleitung zum Ausfullen.

Artikel-Nr. 1625, 32 Seiten, DIN A5, gedruckt

Einfach besser essen
Besser essen kann so einfach sein, wenn die Ernahrungspyramide zum inneren Navigator
wird. Im taglichen Ernahrungsdschungel begleitet sie uns auf dem Weg zu leckeren und aus-
gewogenen Entscheidungen. Das Heft stellt die Ernahrungspyramide und ihre Botschaften
mit vielen praktischen und alltagstauglichen Beispielen vor. Es geht um Essen und Trinken,
aber auch um Bauchgefihl, Genuss und Bewegung. In der Ernahrungsberatung dient das
Heft den Klientinnen/Klienten als wertvolles Nachschlagewerk und Ergdnzung zum Ernah-
{ rungstagebuch.

Artikel-Nr. 1626, 36 Seiten, DIN A5, als Download

Einfach
besser essen

Essen & Trinken - bewusst & achtsam Modul fiir die Ernahrungsberatung
Das digitale Medienpaket unterstutzt Ernahrungsfachkrafte dabei, Aspekte der Achtsam-
keit in ihren Beratungseinheiten zu berUcksichtigen. Es ist als Ideenpool konzipiert, aus
dem sich Fachkrafte nach eigenen Winschen und je nach Beratungssituation bedienen

koénnen.
Artikel-Nr. 1689, 26 Seiten, DIN A4, als Download

<
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Uber das BZfE

Das Bundeszentrum flr Erndhrung (BZfE) ist

ein Kompetenz- und Kommunikationszentrum
far Erndhrungsfragen in Deutschland. Wir infor-
mieren kompetent rund ums Essen und Trinken.
Neutral, wissenschaftlich fundiert und vor allem
ganz nah am Alltag. Unser Anspruch ist es, die
Flut an Informationen zusammenzufihren, ein-

zuordnen und zielgruppengerecht aufzubereiten.
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