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Schweizer Lebensmittelpyramide

Susses, Salziges & Alkoholisches

In kleinen Mengen.

Ole, Fette & Nusse

Ol und Nusse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu ...

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Gemuse & Friuchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

[Getrﬁnke |
Taglich 1-2 Liter ungestsste Getranke. Wasser bevorzugen.
(3
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Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Empfehlungen zum ausgewogenen und genussvollen

Essen und Trinken fir Erwachsene

Getranke

Taglich 1-2 Liter, bevorzugt in Form von ungesuss-
ten Getranken, z.B. Trink-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krautertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und griner Tee kdnnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemuse & Frichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte.1Portion
entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch 2 dl
ungezuckerten Frucht-/Gemusesaft ersetzt werden.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1Portionentspricht: » 75-125 g Brot/Teig
oder P> 60-100 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
> 180-300 g Kartoffeln oder » 45-75 g Knackebrot/
Vollkornkracker/Flocken/Mehl/Teigwaren/Reis/Mais/
andere Getreidekorner (Trockengewicht).
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte. 1 Portion
entspricht: » 2 dl Milch oder »150-200 g Joghurt/
Quark/Huttenkéase/andere Milchprodukte oder » 30 g
Halbhart-/Hartkase oder P 60 g Weichkéase.

Taglich zusatzlich1Portion Fleisch, Gefltugel,Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, Kase oder Quark. Zwischen
diesen Eiweisslieferanten abwechseln. 1 Portion ent-
spricht: > 100-120 g Fleisch/Geflugel/Fisch/Tofu/Sei-
tan/Quorn (Frischgewicht) oder > 2-3 Eieroder P30 g
Halbhart-/Hartkase oder P 60 gWeichkase oder » 150 -
200 g Quark/Huttenkase.

Ole, Fette & Nisse

Taglich 2-3 Essl6ffel (20-30 g) Pflanzendl, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsol.
Taglich1lPortion (20-30g) ungesalzene Nlsse, Sa-
men oder Kerne. Zuséatzlich kénnen sparsam Butter,
Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL =
10 g proTag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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Schweizer Lebensmittelpyramide
Erlauterungen zu den Empfehlungen

» Ausgewogenes Essen und Trinken ist Teil eines ge-
sundheitsfordernden Lebensstils. Es beeinflusst das
geistige und kérperliche Wohlbefinden und trdgt dazu
bei, Krankheiten vorzubeugen.

Die Empfehlungen der Schweizer Lebensmittelpyrami-
de richten sich an Erwachsene. Fur spezifische Alters-
und Bevolkerungsgruppen (z.B. Kinder, Schwangere,
Leistungssportler) sowie bei Krankheit oder einer ge-
winschten Gewichtsabnahme gelten teilweise ande-
re Empfehlungen. Die Lebensmittelpyramide stellt
eine ausgewogene Ernahrung dar, welche eine aus-
reichende Zufuhrvon Energie, Nahr- und Schutzstof-
fen gewahrleistet, und basiert auf folgenden Schlus-
selprinzipien:

» Lebensmittelgruppen

Lebensmittel werden entsprechend ihrer Zusammen-
setzung in Gruppen zusammengefasst. Typische Ver-
treter der einzelnen Gruppen sind in der Lebensmittel-
pyramide abgebildet.

» Mengenverhaltnis

Lebensmittel derunteren Pyramidenebenen werdenin
grosseren, solche der oberen Ebenen hingegen in klei-
neren Mengen bendtigt. Es gibt keine verbotenen Le-
bensmittel. Die Kombination der Lebensmittel im rich-
tigen Verhaltnis macht eine gesunde Erndhrung aus.

» Abwechslung

Eine ausgewogene Erndhrung ist abwechslungsreich
zusammengesetzt und bertcksichtigt sowohl ver-
schiedene Lebensmittelgruppen als auch verschiede-
ne Lebensmittel innerhalb der Lebensmittelgruppen.

Die Lebensmittelpyramide ist kein starrer Erndhrungs-
plan, sondern erlaubt ein individuelles Zusammenstel-
len von Lebensmitteln, Getranken und Speisen nach
personlichen Vorlieben, Abneigungen und Gewohnhei-
ten. Die aufgefthrten Lebensmittelmengen dienen als
Orientierung. Je nach Energiebedarf (abhangig von Al-
ter, Geschlecht, Grosse, korperlicher Aktivitat etc.) gel-
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tendie kleineren bzw. grésseren Portionenangaben. Die
Empfehlungen mussen nicht jeden Tag, sondern sollen
langfristig eingehalten werden, z.B. Gber den Verlauf
einer Woche. Eine Ausnahme bilden die Empfehlungen
zu den Getranken, die taglich zu bertcksichtigen sind.

Eine schonende Zubereitung tragt dazu bei, die wert-
vollen Inhaltsstoffe zu erhalten. Zum Salzen empfiehlt
sich jodiertes und fluoridiertes Speisesalz, welches
jedoch genauso wie salzhaltige Wurzmittel (z.B.
Wirzsauce, Sojasauce, Bouillon) zurtickhaltend ver-
wendet werden sollte.

Mahlzeiten dienen nicht nur der Versorgung mit Ener-
gie und Nahrstoffen, sondern sind auch Zeiten des Ge-
nusses, der Erholung, des Kontaktes und des Aus-
tauschs mit anderen. Sich Zeit nehmen, Nebenbeschéf-
tigungen einstellen und in Ruhe essen und trinken
fordern den Genuss und die Freude am Essen.

Neben einerausgewogenen Ernahrungsweise gehoren
zu einem gesunden Lebensstil: B> sich taglich mindes-
tens eine halbe Stunde bewegen P sich taglich im
Freien aufhalten P sich regelmassig Erholungspau-
sen génnen und sich gezielt entspannen P auf Rau-
chen und ibermassigen Alkoholkonsum verzichten.

Was wir essen, beeinflusst sowohl unsere persdnliche
Gesundheit als auch unsere Umwelt (Mensch, Tier, Na-
tur).Wernachhaltigkonsumierenmochte, P bevorzugt
pflanzliche Lebensmittel » achtet moglichst auf um-
welt- und tiergerecht produzierte, saisonale und regi-
onale sowie fairgehandelte Lebensmittel » vermeidet
Lebensmittelabfalle.

» Gewohnheiten lassen sich nicht von einem auf den
anderen Tag dndern. Auf dem Weg zu einem gesunden
und nachhaltigen Lebensstil hilft es, sich kleine, rea-
listische Ziele zu setzen und diese Schritt fur Schritt
umzusetzen. Bereits kleine Verdnderungen kénnen
etwas bewegen.
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Schweizer Lebensmittelpyramide

Erganzende Empfehlungen fir Jugendliche

» Die Prinzipien einer ausgewogenen Erndhrung fur
Erwachsene, wie sie durch die Lebensmittelpyramide
dargestellt werden, gelten mit den folgenden Prézi-
sierungen auch fur Jugendliche:

» Far Wachstum und Entwicklung

Jugendliche befinden sich noch in der Wachstums- und
Entwicklungsphase. Daher haben sie je nach Alter und
Geschlecht einen hoheren Bedarf an Energie und ein-
zelnen Nahrstoffen als Erwachsene. Mit einer ausgewo-
genen Mischkost kann der Bedarf gut gedeckt werden.

» Fast Food? Vegetarisch?

Fast Food und Snacks enthalten haufig sehrviel Energie,
Fett und/oder Zucker, dafur wenig Nahrungsfasern, Vit-
amine und Mineralstoffe. Deshalb: energiereiche Fast-
Food-Gerichte und Snacks nur gelegentlich konsumie-
ren und mit Salat oder Frichten kombinieren, kleine
Portionen wahlen, Wasser anstelle von Sussgetranken
trinken sowie langsam und genussvoll im Sitzen essen.
Bei einer vegetarischen Ernahrung ist die bewusste
Lebensmittelauswahlbesonders wichtig,umeine aus-
reichende Nahrstoffversorgung (z.B. Vitamin Bi2) zu
erreichen. Als Fleischersatz sollten andere Eiweiss-
guellen regelmassig verzehrt werden wie z.B. Tofu,
Hulsenfrichte, Kase, Eier.

» Getranke & Co.

Ideale Durstléscher sind Leitungs-/Mineralwasser, un-
geslsste Fruchte-/Krautertees und stark verdiannte
Fruchtsafte. Sissgetranke und Energy Drinks sind da-
gegen ungeeignet. Aufgrund ihres hohen Zuckerge-
haltes liefern diese Getranke viel Energie ohne einech-
tes Sattigungsgefuhl hervorzurufen. Dies kann Uber-
gewicht fordern. Der Zucker sowie die Sauren in den
Sussgetranken greifen zudem die Zahne an. Auch Light-
Getranke enthalten Sauren und bewirken wie Stssge-
tranke eine Gewohnung an den sussen Geschmack.
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Alkoholische Getranke (Bier, Wein, Spirituosen und da-
raus hergestellte Mixgetranke) sollten von unter 16-
Jahrigen garnicht und von alteren Jugendlichen - wenn
Uberhaupt - nurausnahmsweise getrunken werden. Die
Risiken des Alkoholkonsums werden generell unter-
schatzt(z.B.Unfallgefahrim Strassenverkehrund Sport,
erhdhte Aggression, riskantes Sexualverhalten, Alko-
holvergiftung).

» Regelméassig essen - mit Genuss

Empfehlenswert sind regelmassige Mahlzeiten wie drei
Haupt- und allenfalls zwei kleine Zwischenmabhlzeiten.
Ein ausgewogenes Frihstick bzw. Znuni sorgt fureinen
guten Start in den Tag und fordert die Konzentrations-
und Leistungsfahigkeit in Schule und Ausbildung. Doch
leider wird der Mahlzeitenrhythmus immer haufiger
durch standiges und unbewusstes Zwischendurches-
sen («Snacking») ersetzt. Dadurch geraten die norma-
len Hunger- und Sattigungsgefuhle durcheinander. Hin-
zu kommt, dass die Snacks meist sehr energiereich und
wenig ausgewogen sind. Langfristig gesehen kann die-
ses Essverhalten zu Ubergewicht fithren. Zeit, Ruhe und
die Konzentration auf das Essen ohne stérende Ne-
benbeschaftigungen (TV, Computer) tragen zum be-
wussten, genussvollen Essen bei.

» Zu dick? Zu dinn? Oder normal?

Viele Jugendliche sind mit ihrem Kérper unzufrieden.
Sowohl einseitige Crash-Didten alsauch die unkontrol-
lierte Einnahme von muskelaufbauenden Praparaten
konnen den Stoffwechsel nachhaltig empfindlich sto-
ren. Aus solchem Verhalten kdnnen sich Essstoérungen
wie Bulimie und Anorexie entwickeln.

» Eine positive Kérperwahrnehmung und ein selbst-
bestimmter, gesunder Umgang mit dem eigenen Koér-
per in Form einer ausgewogenen Erndhrung und re-
gelmaéassiger Bewegung bilden die Basis fur die Ent-
wicklung und das Wohlbefinden der Jugendlichen.
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Erganzende Empfehlungen fiur dltere Erwachsene

» Fur gesunde dltere Erwachsene gelten grundsdtz-
lich die Empfehlungen gemdss der Lebensmittelpyra-
mide ftr Erwachsene. Folgende Aspekte sind im Alter
Jjedoch besonders zu berdcksichtigen:

Zum Erhalt der Muskel- und Knochenmasse sowie ver-
schiedener Kérperfunktionen (z.B. Immunabwehr) ist
vor allem auf eine ausreichende Zufuhr an Eiweiss zu
achten.AmeinfachstenlasstsichderBedarfdurchden
téglichen Verzehrvon eiweissreichen Lebensmitteln
wie z.B. Hulsenfrichte, Milchprodukte, Tofu, Fleisch,
Fisch oder Eier decken.

» Calcium und Vitamin D

Diese Nahrstoffe sind vor allem wichtig fur starke Kno-
chen. Sehr gute Calciumlieferanten sind Milch und
Milchprodukte, aber auch calciumreiche Mineralwas-
ser (mit tber 300 mg pro Liter), dunkelgriines Gemuse
und Nusse.

Vitamin D ist kaum in Lebensmitteln enthalten. Des-
halb wird tber 60-Jahrigen empfohlen, Vitamin D zu-
satzlich einzunehmen.

» Flussigkeit

Im Alter nimmt das Durstempfinden ab und es bedarf
somit besonderer Aufmerksamkeit, die tagliche Trink-
menge von 1-2 Litern zu erreichen. Flussigkeit fordert
u.a.die geistige Leistungsfahigkeit.

» Energie

Der Energiebedarf ist abhangig von der kérperlichen
Aktivitat. Bei wenig Bewegung braucht der Kérper dem-
entsprechend weniger Energie, jedoch bendtigterim-
mer noch mindestens die gleiche Menge an Eiweiss,
Vitaminen und Mineralstoffen wie in jungeren Jahren.
Wer sich auch im Alter viel bewegt, hat einen hdheren
Energiebedarf und lebt gestnder: Es kann so viel ge-
gessenwerden,dass der Kérper mitallenlebenswich-
tigen Nahrstoffen versorgt wird und das Gewicht da-
bei stabil bleibt.
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» Unter- & Ubergewicht

Sowohl Unter- als auch Ubergewicht kénnen die Le-
bensqualitat vermindern und das Risiko fur Krankheiten
(z.B. Mangelernahrung, Herz-Kreislauf-Erkrankungen)
erhéhen. Wenn der Appetit abnimmt, kann es hilfreich
sein, mehrere kleine Portionen Uber den Tag verteilt zu
essen. So kann Untergewicht vorgebeugt werden. Bei
Ubergewicht helfen eine ausgewogene, energieredu-
zierte Ernahrung und regelmassige Bewegung.

» Nahrungserganzung

Nicht immer wird der Bedarf an Eiweiss, Nahrungsfa-
sern, Vitaminen und Mineralstoffen ausreichend ge-
deckt. Angereicherte Nahrungsmittel (z.B. Multivita-
minsé&fte) konnen die Versorgung unterstttzen. Allen-
falls ist die Einnahme von Nahrungsergdnzungsmitteln
(z.B. Vitamintabletten) in Absprache mit einer Fach-
person sinnvoll.

» Bewegung

Tagliche Bewegung wie Spazieren, Treppen steigen
oder Gymnastik halt in Form, beugt Ubergewicht vor
und fordertdenErhaltderKnochensowie der Muskel-
masse.

» Eingesunder Lebensstil mit einer ausgewogenen
Erndhrung und ausreichend Bewegung ist die beste
Grundlage, um bis ins hohe Alter fit zu bleiben.
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