Neues Kleld - und was nun??

Die Rolle der SGE
bel der Bekanntmachung

Dr. Melanie Loessner, Fachexpertin Kommunikation, SGE

Quelle: pixabay
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Was ist unsere Aufgabe?

Aktivitaten der SGE

Die Schweizerische Gegell~-" 1ahrung SGE ist das r~* | el
Komneto-— gS\‘(OmpetenZ ,.-lbernnl» menbed\ngung

\ Ahrun ‘ungP\ah
:Er‘j N . uni zU verbes erbeSSern,.. wil” UNS an
estarkeo, wic €8 allen Menschen ermog \ .wrdntwortung fur das eigene

Essverhalten zu Ubernehmen und Informationen zu verstehen.
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Gesundheitskompetenz vs.
Ernahrungskompetenz

haben eine ausgezeichnete

Gesundheitskompetenz.

36 von 100 reenen FHFFRRRRRRRRTRTTTS
ol ITTTTTTTTTTTTITIIIT

Wie stent es um die Erndhrungs-
kompetenz der Menschen?

45 von 100 personen

haben eine problematische
Gesundheitskompetenz.

O von 100 rersonen

haben eine unzureichende
Gesundheitskompetenz.
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sooie ssse e urien Kommunikationsmodelle

Kommunikationsmodelle helfen uns dabei das
Verstandnis fur Aussagen zu erhdhen und
Missverstandnisse zu vermeilden

* Erkenntnisse aus Kommmunikationspsychologie sind
hilfreich, wenn wir verstehen mdchten, was im

Kommunikationsprozess geschient und wie unsere

Aussagen und Informationen beim Gegenuber
ankommen kénnen.

* Bekanntes Beispiel: Kommunikationsqguaarat (auch: 4-
Ohren-Moael/l) von Friedemann Schulz von Thun
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Sachinhalt

) ¢
) Selbst-
¥ kund- AuRerung
>f"’ gabe
Sender, Beziehungshinweis Empfanger
mit vier Schnabeln mit vier Ohren

Quelle: www.schulz-von-thun.de
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Sachinhalt
) Selbst-
X, kund- AuRerung
/& N}gabe
Sender, Beziehungshinweis Empfanger
mit vier Schnabeln mit vier Ohren

e Sachebene: Worluber informiere ich?
* Selbstkundgabe: Was gebe ich von mir/uns selbst preis?

* Bezienhung: Was halten wir von dem Gegenutber oder wie stehen wir
zuelnander?

* Appell: Wozu mbéchten wir unser Gegenutiber veranlassen?

Quelle: www.schulz-von-thun.de
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Beziehungsseite

wahr oder unwahr? Sachinhalt Wir geben zu erkennen,
relevant oder irrelevant? wie zum anderen/ zur

Zielgruppe stehen und
‘Selbst- “ was wir von ihr halten
kund- AuRRerung Appell bzw. wie wir sie

"gabe einschatzen.
Selbstkundgabe 23 3 -
Jede Ausserung enthalt Beziehungshinweis Wenn wir das Wort
gewollt oder unfreiwillig ergreifen, publizieren,
eine Kostprobe der LSV mochteln wir etwas
Personlichkeit, erreichen. Wir aussern
Kompetenz, Institution Appelle, Ratschlage oder

Handlungsanweisungen.

Wissen, was essen. EECEEELR

Quelle: www.schulz-von-thun.de
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Um erfolgreich zu kommunizieren, ist es notig, mit
den Menschen in den Dialog zu treten und nicht
einfach nur Empfehlungen auszusprechen.

In den Jahren 1945 bis 1970 war die haushalts-
bezogene Bildung vor allem Madchenbildung
mit dem Ziel, Madchen auf ihre spatere Rolle
als Hausfrau und Mutter vorzubereiten [5].

Quelle: Ernahrungsumschau 06/2024
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Schweizerische Eidgenossenschaft Eidgendssisches Departement des Innern ED|
Confédération suisse Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und
Confederazione Svizzera Veterinirwesen BLV

Confederaziun svizra
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Die Rolle der SGE

Wir sehen unsere

canz wichtige Rolle In

der Bekanntmachung

Die ™ als Sprachrohr des BLY: und Kommunikation
der neuen

* beratend Empfehlungen !
* fachliche Inputs

* Bekanntmachung

Wissen, was essen. EECEEELR



Bekanntmachung

Quelle: www.schulz-von-thun.de

Empfanger
mit vier Ohren
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«Unsere Empfehlungen
konnen Sie dabe1
unterstitzen, emne fur Sie

gesunde Auswahl zu
treffen»

«W1ir wissen, was gut
fur Sie 15ty

«So wahlen Sie
geschickt zwischen
verschiedenen ...
Quellen aus»

‘> < ‘s
-’
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Sender ';Q
mit vier Schnabeln

Quelle: www.schulz-von-thun.de; emojis.wiki
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«Stimmt das
tiberhaupt,
was die sagen?»

«Meine Ernahrung ist
meine Privatsache®»

«Ich lasse mir
keme Vorschriften
machen!y

«Woher wissen die
das so genau?»

"\

Empfange
mit vier Ohren

«Eigentlich lhie gt
meim Problem
ganz woanders..»

«Em bisschen mehr
oder weniger davon
kann ja auch nicht
schaden..»

Quelle: www.schulz-von-thun.de
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T e st o Wie K6nnen Emp fehlun 2410

ankommen und wirken?

Societa Svizzera di Nutrizione

tazs
NZ ‘ THEMEN POLITIK OKO GESELLSCHAFT KULTUR SPORT BERLIN NORD

online )

GRS S Irrefithrender BILD-Artikel tiber Fleisch ue

Nur ein Ei pro Woche: DGE verrat, wie Sie ®

sich optimal ernahren WI.I I‘St eén masse b|EIbt erIant

Sooan Weni ger tieriS Che PI'OdTLam Bild-Zeitung will die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) nur noch 10 -
s pro Tag empfehlen. Doch die DGE dementiert das. .

Ernahrungsempfehlun
Umwelt schiitzen w CTTrTY

Kunftig werden okologische Aspekte
fad DGE-E
Ernahrungsempfehlungen mitberucks
Dac Fisch oder Eier konnten deshalb in ge
-

werden als bisher.

| i. Eins proWoche reicht!, sagt die Deutsche Gg
.:'.'.E.FI‘ELIEI'!DG.E-E"I'I;I};I'HI;;"EE."EE:ZEI'I'.’EI"‘I'IEh"I:aLIfFfE"Z:iChEKC-SI . . Was Sagt der Bundesverband Ei?

Dienstag, 05.03.2024, 17:46

Weniger Fleisch, mehr Gemiuse, Obst und Hulsenfricht  \/onn Elisabeth Raether
gesund und dabei auch umweltschonend zu erndhren,

Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung, stirker auf pflan Aus der ZEIT Nr. ']4/2024 Aktualisiert am 30. Marz 202-urrywurst darf man weiterhin auch in Kantinen anbieten. Die DGE hat ihre Erndhrungsempfehlungen
1och gar nicht gedndert Foto: Imago

Lebensmittel zu setzen. .
WIEEEI'I, was essen. EEE-EEI‘I.Eh




e Wir haben es mit vielen

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
Société Suisse de Nutrition

s o verschiedenen Stakenholdern
ZU tun...

ey i+ L [ [ ol Q, g
ALD-E N O DL WITTCE L I} Kl U o ] R TFLETT SITTLEG DIEL LT Tk ]
STARTSEITE MEWS POLITIK REGIO UNTERMALTUNG SPORT FUSSBALL LIFESTYLE RATGESER GESUNDMEN SEXSLEBE AUTO SPIELE DEALS

EID - Poldh - eled - Drndtwesgrrmrard mil wersgan Desonie s ar mocy srm Ceryeeacst (m Bena ?

Neue DGE-Ernahrungsrichtlinien: Entscheidende Brisanter Vorschlag zum Fleischkonsum
Schritte und verpasste Chancen

]
ProVeg: Empfehlungen bleiben weiter hinter internationalen Stan- Nur nOCh elne wurSt pro Monat
dards zuruck . =

filr jeden!

Weroveg

... und sind uns bewusst, dass wir es In
diesem Spannungsfeld nicht immer allen
recht machen kHénnen

uelle: proveg; bild.de; emojis.wiki .
Q PIOVES ) Wissen, was essen.
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« Fokus auf untere Stufen
« Teilung von Stufe gelb und rot
« mehr pflanzliche Proteinquellen
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* Erfreulich: der wissenschaftliche Prozess hat
die Pyramide nicht auf den Kopf gestellt

* Mit Neuformulierung:
o Inhaltliche neue Schwerpunkte
o Kommunikation erleichtert

Beispiele fiir 1 Portion

Hiilsenfriichte, Eier,
Fleisch und Weitere

Abwechslung geniessen. Regelmassig Hilleehfrichte.

Empfehlung
Tdglich 1 Portio s proteinreichen Lebensmittels. Uber eine
Woche hinweg zwis h den verschiedenen Proteinquellen

abwechseln: Hulsenfrichte, T f u, Eier, Fleisch, Fisch und Weitere.

Wissen, was essen. EI:GEEREN N
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Fotos zu Portionsgréssen

Frichte und Gemiuse

Bunt und saisonal.

Beispiele fiir 1 Portion N u Sse u nd Sq me n

Taglich in kleinen Mengen geniessen.

Wissen, was essen.



Passen
«Gesundheilt» und
«Nachhaltigkelit»

mmer gut
unter einen Hut ?

lle: pixaba :
Quelle: pixabay Wissen, was essen. EECEEELNS
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Neue Empfehlungen des Bundes
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung Gesund eSSIe..Il Oder die ] m WISSEN
Soclats Suivsera i Nuttsions Umwelt schutzen - was ist
wichtiger?

Schweizer Fachleute sind uneins, was beim Ernahrungsratgeber Prioritat
haben soll: dass Menschen mdglichst alt werden oder dass sie eine
lebenswerte Zukunft haben.

ut fur die Umwelt, aber moglicherweise mit Abstrichen bei der Versorgung mit Nahrstoffen: Vegane Kaseplatte.

Quelle: Tagesanzeiger; 15.05.2024 Fota: Pablo Gianinazzi {Keyetone/ Ti-Aress)

Wissen, was essen. EECEEELR
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Hiilsenfriichte, Eier,
Fleisch und Weitere

Abwechslung geniessen. Regelmassig Hulsenfrichte.

Empfehlung

Téglich 1 Portion eines proteinreichen Lebensmittels. Uber eine
Woche hinweg zwischen den verschiedenen Proteinquellen
abwechseln: Hulsenfruchte, Tofu, Eier, Fleisch, Fisch und Weitere.

Mindestens 1 Mal pro Woche Hulsenfruchte wie z.B. Linsen,
Kichererbsen, rote und weisse Bohnen essen.

Maximal 2—3 Mal pro Woche Fleisch verzehren, inklusive Gefluge
und verarbeitetes Fleisch.

Thema Fleisch?
«win-winy» fur alle....

Wissen, was essen. EI:GEEREN N
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Thema Fisch

° Dilemma beim Thema Fisch wird im Merkblatt
(Langversion) erlautert:
o Aufzeigen von Alternativen
o Tipps zum nachhaltigen Fischeinkauf
o auch neu: Aspekt mit kleinen Fischarten (e )

@D Tierische Lebensmittel belasten die Umwelt stdrker als pflanzliche Lebensmittel. Daher sollten Fleisch, Fisch und andere tierische
Lebensmittel massvoll konsumiert werden. Geniessen Sie vermehrt Gerichte mit pflanzlichen Proteinquellen, z.B. Bolognese mit
roten Linsen oder Sojagranulat, Linsen-Dal, Kichererbsen-Salat, Hummus, gebratene Tofu-Wiirfel. Lassen Sie sich von Rezepten
im Internet inspirieren.

achslung, indem Sie zwischen verschiedenen Fleischsorten

@ Q9 Fettreicher Fisch (z.B. Hering) und auch die Forelle sind eine gute Quelle fiir die Omega-3-Fettsduren EPA* und DHA*. 1-2 ibrprinzip) abwechseln
; Fleisch wie Cervelat, Salami oder Schinken.
Portionen pro Woche — je nach Sorte und Fettgehalt — sind daher aus gesundheitlicher Sicht empfehlenswert. Aus Nachhaltig- Produkte von Vortel, 2.5, Hisenfriichte, Tofu, Tempeh.
keitssicht ist ein hoher Konsum jedoch problematisch. Wer wenig Fisch isst oder essen mochte, sollte vermehrt pflanzliche der vielen guten Inhaltsstoffe st ein hufigerer Konsum

ich eine Portion eines Starkelieferanten (Getreideprodukte,

Quellen mit Omega-3-Fettsduren (alpha-Linolensaure) wie z.B. Leinol, Rapsol oder Baumnlisse verzehren und bei Bedarf — in
. . . .. . . . . e fiir die Omega-3-Fettsauren EPA* und DHA*. 1-2
Absprache mit einer Fachperson — ein Nahrungserganzungsmittel* mit EPA und DHA (aus Mikroalgen) einnehmen. jesundheitlicher Sicht empfehlenswert. Aus Nachhaltig-

. .. sst oder essen moéchte, sollte vermehrt pflanzliche
| Quellen mit Omeaa-3-Fettsduren (albha-1 inolensdure) wie 7. R. | eindl. Rapsol oder Baumnisse verzehren und bei Bedarf — in

. . .. . . . . . . :PA und DHA (aus Mikroalgen) einnehmen.
) Meiden Sie stark gefahrdete Fischarten (siehe WWF-Fischratgeber®). Unter den fettreichen Meeresfischen sind kleinere Arten ter den fettroichen Meerocfischen sind Kleinare Arton
. . . .. . . . e . an wie Lachs oder Thunfisch, die stark tberfischt sind,
wie Hering, Sardelle, Sardine oder Makrele den grosseren (Raub-)Fischen wie Lachs oder Thunfisch, die stark liberfischt sind, o t
vorzuziehen. Bevorzugen Sie Fisch mit einem Label (Bio, ASC, MSC) oder Fisch aus einheimischen Gewassern. g

7 "
Wissen, was essen. E:CEEELRA)
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Fragen zu den Inhalten?

|._:|

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Eidgendssisches Departement des Innern EDI

Burd ofur| h italeich heitund
Veterindrwesen BLV
Lebensmittel und Emé&hrung

)N

FAQ - Schweizer Erndhrungsempfehlungen

. ? .% 9 * D\ ?

Inhaltsverzeichnis h"'J -

Schweizerische Erm#hrungsempfehlungen: Worum geht es?

L
L
.

An wen richten sich die Emnahrungsempfehlungen?

Warum wurden die schweizerischen Emé#hrungsempfehlungen iiberarbeitet?

Was hat sich bei den neuen Empfehlungen geédndert?
Warum sind Fruchtséfte nicht mehr in der Pyramide enthalten?

W NN NN
¥
]

G
?
G

P

Warum finden sich in den neuen Empfehlungen immer noch Produkte tierischer Herkunft

i (Fleisch, Fisch, Eier und Milch)? 3 ‘_nl [
W
.-':l 7. Hiilsenfriichte oder Tofu werden bisweilen importiert. Sind sie wirklich nachhaltiger als Fleisch "'-.,:l : g

und Fisch aus Schweizer Produktion? 3 i E""- L]

6

Warum wird Milch immer noch in der Lebensmittelpyramide aufgefiihrt, obwohl es pflanzliche

B
2 5. . . '?
. '!Q o ? L L Getranke oder andere pflanzliche Alternativen gibt? 3 T | 4 » gl
L Bl
‘ﬂ 9. Warum wird die Gruppe «Hiilsenfriichte, Eier, Fleisch etc.» von derjenigen der «Milchprodukte» - ¥ .
getrennt? 3

i
10.  Kann ich mehr als einmal pro Woche Hiilsenfriichte essen? 4
11.  Kann die Empfehlung von zwei bis drei Milchprodukten pro Tag den Calciumbedarf decken? ........... 4 T} - ‘Q
'-r} 12.  Saisonale Friichte und Gemiise sind zu bevorzugen, aber was ist mit lokalen und Bioprodukten? ....4 . :..} : L i?
-
L]

13.  Ist es maglich, Nachhaltigkeit und den Konsum von Fisch miteinander zu vereinbaren? .........cccccuiiens 4 . o
Warum wird insbesondere Rapsol empfohlen?

L . 14.
"l 15.
r..:l 16.  Warum befinden sich Siissgetrédnke an der Spitze der Pyramide?

17.  Warum drei Tassen Kaffee pro Tag?

Ist die Formulierung von Empfehlungen fiir verschiedene Personengruppen (z. B.
Kinder/Jugendliche, Vegetarier/-innen, Veganer/-innen) geplant?

6.
D
o

L 3 e l‘_"-._ N ..:':I 18.

G
G
o

Warum wird fiir die Gruppe der siissen Produkte das Wort «optional» verwendet? ...
* -ﬂ . - -0 " 19.  Warum gibt es keine genaueren Empfehlungen fiir hochverarbeitete Lebensmittel (UPF)? ......cccciine "
L] [, T 20. Warum hat man sich fiir eine Pyramide und nicht fiir einen Teller entschieden? Wird auch ein : "
‘Q optimaler Teller verdffentlicht? 6 . E-} r} - w ? ? L -o
21 Wie wurde d er Nachhaltigkeit Rechnung getragen? 6 B -

‘? ? J ) . 22. Welchem Aspekt wurde bei der Aktualisierung der Empfehlungen mehr Rechnung getragen: &

o Gesundheit oder Umwelt? 6
i '. [ ] e | . 23.  Warum hat man sich nicht genau an die Empfehlungen der Planetary Health Diet gehalten?.............. 7 rf}
= s '_.J 24.  Worin unterscheiden sich Erndhrungsempfehlungen und Referenzwerte fiir die Nihrstoffzufuhr?....7 - e - -.,':

a = L ‘? Wie wurden die Erndhrungsempfehlungen iiberarbeitet? .

Was ist «Opti-Suisse»? Auf welchen Daten basiert die Optimierung der Erndhrung? ........cooceiuninenan

L ]
i
)
) -
L |
]

Welchen Zusammenhang gibt es zwischen den schweizerischen Emahrungsempfehlungen und & g
der Schweizer Emné&hrungsstrategie?

25.
26.
27.

'-"‘q,:l 28.

6

Decken die neuen Emfehlungen die NRV ab?

000.02.01
BLV-D-13D83401/463

Wissen, was essen.
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Wie kommen die neuen
Empfehlungen zu den
Menschen?

Die neuen
Erhahrungsempfehlungen
sind fur die SGE

KEIN SPRINT

SONDERN EIN

Marathon




Welches sind unsere
Societa svizzara di Nutrizion H | H:S 28 |tt e | rp

* Die Lebensmittelpyramide dient als
visuelles Hilfsmittel

°* Prinzip: «von unten menhr — von oben
wenigenr»

* [st ein wichtiges Tool In
Kommunikation, (Erndhrungs-)beratung
und Bildung (Schule).

* \Weiteres Beispiel: Tellermodell Neuer Taller &

geplant 2025

Wissen, was essen. EECEEELR
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erwelgerernn» :

«Meine Ernahrung ist
meine Privatsache»

«lch lasse mir
keine Vorschriften
machen!»

Es ist bekannt, dass sich kaum jemand an die Empfehlungen der
Lebensmittelpyramide halt.

Warum ist sie dennoch wichtig?

* gipt Orientierung (fur eine ausgewogene,
genussvolle und nachhaltige Ernahrung)

* Keine Vorschriften, wie z.B. fur Mengen oder
Portionsgrbssen.

* Spielraum fur Anpassungen und individuelle
Vorlieben je nach Lebensstil, Lebensalter und
Energiebedartf.

* Die konkreten Empfehlungen kbnnen dazu
genutzt werden, um die eigenen
Essgewohnheiten anzuschauen:

Was lauft gut?

Wo kann ich
etwas
verbessern?

Wo erreiche ich
die Empfehlungen?

Wissen, was essen. E:CEEELRA)
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Merkblatter unad
Materialien der SGE

Steckbrief:
#PFLANZLICHE PROTEINE
HULSENFRUCHTE

sge izerische far
88N Sociéts Suisse da Nutrition
s8n Societh Svizzera di Nutriziane

.
Mimeen direlt gegessen wardan. Oder mutaen Sia
e DAmplkochlapt: B verklret dis Kechizeit
vam 1 bés 2 Stunden wuf untar 30 Minuten.

Bt aft hare, Scheades Garan zabishch s

Einkauf, Transport und Aufbewahrung von Lebensmitteln

I Wsichen 512 gutracknots HOlsonfrashts v
 Kachas 512 1 kaltam Wasaar an. Dadarch
iyt e Viordalich el i Eocludauar slnst

Weshalb ein Merkblatt zu Einkauf, Trans- - In der Frischabteilung kaine stark mit Feushtig- b Bol Linsan ist ol Bl evuiches nichs niig.

port und Aufbewahrung von L - keit {z8. g

teln?
sge i far
V 550 Société Suisse de Nutrition

¥ HOlsenfrichte s sl
1o i Magaesdum, Eisan, Xall

menhang mit |
von Lebensmmit
gekaufte Lebel
ger verdorbens
misgen und

-infektionen mi

Die folganden
Steckbrief: @ zubereitung
B2N Sociath Svizzera di Nutrizions

#PFLANZLICHE PROTEINE N . d
SOJA et Grund s ber Gl 5 von Ko e spsiln

Gesund essen
ab 60 Jahren

hohen Vitamin K- Gehalt
> Miso st eino apanische Wirzpaste,dio hauptsach-

Was muss
mitteln bea e Proteine: Qualitit und Gehalt in Lebensmitteln

@ Alligemein

iso ei d 1 kg Ok:
Wissen, was essen. EEEEEEE) — . PR Pt

> bie Sojabohne zihlt zu
ba 1
(3) Zubereitung

> > Verpackies Tempeh,
e " "

+ Immer zuer
verpackung
wahrungsor
mittal  mit
{.mindesten
kinnen aug
zehrt werde
keine Garar
ten wie Ger
dag Mindes
desto stirk

arkblast Oktoher 2022

sge izeri fiar
V 55 Société Suisse de Nutition

&8N Societh Svizzera di Nutrizione

noséure dem kirzesten Brett. Das kirzeste Brett
bestimmt die Gesamtmenge an Wasser, die das
_ Einleitang i des iziertan
_ Aufhau der Proteing Karparprotaina).
_ Limitieranda Aminosauran
_ Senderfall Soja
_ Komplamentaritat von Proteinen
_ Biouerfigiarkeit verhassern
- Varkommen in Lebensmittaln
urspronglil _Empfonisne Zuluhe
algo, &in ab _ Impraseum
prifen und _Anhang
&s  konsum
besitzen kei
win Varbra: Einlaitung
missen mi Aroteine sind wichtigs Bausteine das Korpere. Sia  Die Er und Landwirtschaf
Ablauf des * sind in fast allan tierischen sowis pflanzlichen Le-  der Vereinten Nationen FAQ hat die Aminasauren-
mahr varkat banemitteln enthalten. Oie Menge, die Qualitatund  zusammensetzung eines «idealens Proteing, des
abgageben dieVerdaulichkeit dieser Proteine ist jedochvonLe-  sogenannten Referenzproteins, fur verschiedene
aug gesund bensmittel zu Lebensmittel unterschiedlich. Altersklassen definiert {siehe Tabelle im Anhang).
abgerateni S0 hat baispielsweise des Refaranzprotein far Kin-
Kaina Nahr) Aufbau der Proteine der unter 3 Jahren einen haheren Gehelt &n unent-
(2B Tetrs Nahrungsprotaine setzen sich aus ver benrlichen ami an als des otel
peschadigt, Aminoszuren zusammen. Der Kbrper varwendst far Kinder Gber 3 Jehrs, Jugandliche und Erwach-
roine oo diess Aminos#uren, um kirpereigene Proteine auf-  sene. Ein Protein, das keing limitierenden Amino-
zubauen. Dies sind ingbesondera Strukturproteing  séuren fir Erwachsens enthalt, kann limitierands
bar bauchy (als Bestandteil von Musksln, Haut, Knochen ),  Aminosguren for Kinder unter 3 Jahren enthalten.
Fisch, Eier, G Hormone, Enzyma und Antikorper. £s gibt 21 ver-
achiedene Aminosauren. Neun davon geltenelsun-  Um die Qualitét einas Proteins zu beurteilen, muss

Inhalt Steckbrief:

#PFLANZLICHE PROTEINE

Verzeh zu garent lich wie Tofu.
Tompoh kaua n den misten Gerichten ahalich
Einsatzgebiote
@ Aligemein
R ——
> Tompoh wird aus Soabolnen erges
st Tempel och nict lange bekan.
(@ schon gewus ganen Kichel

Té ushgehesh shéndetshém
nga mosha 60 vje¢

Steckbrief;
» Von slen Bohnensoren #PFLANZLICHE PROTEINE R

[ — NUSSE KERNE SAMEN o
Protein pro 100 g gekocht) Y & Kraftpaketen! stoffe bzw. Spurenelemente besser von unserem

a e : o
N 1) Allgemein

i P — A
—3 Mit Tipps:zum Essen &G unds it seines - > NOss0 und Slamen i wae Koo N s e s i Ftiurn, it hben s 3ch foond e s Coense
Warum ist gesundes Essen

Milchalterntiven vorzuzil cinenhohen rotingehl:
(@ Nahrwertangaben

VERGLEICH PROTEINGEHALT VERSCHIEDENER NOSSE, KERNE, SAMEN
I roteingehaitin pro Portion (306)

Teps it danse ittt

Teil 2: Laktoseintoleranz im Alltag

Laktosegehalt von Milchprodukten

Milchprodukte enthalten je nach Verarbaitung und
Lagerung  unterschiedlich viel Laktose [sieha
Tabelle Z). Milch, dig keum verarbeitet wird, enthalt
am meigten Lakicse und wird von vielen Betroffenen
nicht bzw. nur in sehr klsinen Mengan vertragen.
Beim Joghurt wird durch den Herstellungsprozess
ein Teil der Laktose abgebaut, weshalb er fir viele
besser vertriglich st Ausgewogenes Essen schiitzt unser Herz u
Der Laktosegenalt in gereiftem Kise ist verechwin- o Ernahrung fiir ein gesundes Immunsystem Zudem ist es wichtig fiir Muskeln und Knoc

dend klein. Der Grossteil der Laktose wird bei der e 3
: gesundes Essen besonders gut. Es hlft unse: N / b
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... rund 80 Merkblatter und Materialien wurden

enthshrlich (essenziell), wail sie vom Korper nicht
aynthatisiert werden kannen: Histidin, lsolaucin,
Leucin, Lysin, Methionin, Bhenylalanin, Threanin,
Tryptophan und Valin.

Limitierende Aminosduren

Wia bal minam Aezept bendtigt der Karper unant-
behrliche Ami en in einem besti
Verhaltnis. demit korpereigena Proteine aufge-
baut werden kannen. let eine Aminosaure in einer
zu geringen Menge vorhanden, kann die gesamte
flezeptur und die damit verbundane korpereigana
Proteinproduktion nur noch in begranzten Umfang
Iaufen. Dann spricht man van einer limitierenden
Aminosaure. Um ein anderes Bild zu gaben: Var-
gleicht man Aminosauren mit Brettern, welche gin
Fage bilden, denn entspricht die limitierende Ami-

die Aminesaurezusammensetzung und die Blover-
fugbarksit bekannt sain. Dazu gehort dis Verdau-
lichkelt, alsa des Mass, inwieweit das Brotein van
den menschlichen Verdauungsenzymen in Ami-
noséuran aufgespaltan wird, und auch das Mass,
inwilewsit die Aminosguren sbserbiert werden. Ein
Score,der diegeWarte zugammenfasstund bawer-
tat, ist dervon dar FAQ antwickelte OLAAS (Digastib-
e indispensible aming acid scare). Nahere Informa-
tianen zum DIAAS sind im Anhang dargestellt.

Wahrend tierische Pratana raich &n unentbehrichan
i en sind, enthalten i Proteine
insgesamt weniger und haben oft eine limitierende
Amincedure. Lysin und Methionin sind die heufigaten
limitizrenden Amincsauren in Planzenproteinen.
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Tabelle 1
Milahprodukte

Milch, Buttermileh, Molke

Ranm|Sehlagrahm)

Joghurt, Sauermilch

Quark, Blanchatty, Hittenkise,

Ricotta, Feta, Mozzarella

‘Weichkase (Tomme, Brig} und
Helbhar tkase [Appenzeler, Tilsiter,
Raclette]

Hartkése (Emmentaler, Gruyére)
und Extrahartkse {Sbrinz, Parme-
san)

Laktosegehalt
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Mittlerer Laktos
keit austesten

Enthalten nur &
und werden gut’

Sind laktosefrei

tragen

Butter igt praktis

wehrkrafte positiv. Inshesondere die Vitamine A, B6, B12, 0, D, E und Folat sowie die Mineralstoffe Selen,

Zink und Eisen sind wishtig far eine
und spielen sine Ralle.

Die genannten Mahretoffe Gbernehmen im Korper
ganz unterschiedliche Aufgaben. Manche stirken die

i der Haut, der (2. B der
Atemwege, Augen) und des Darms und erschweren so
das Eindringen van Krankheitserregern in den Korper.

Augh Protaine, Dmege-

Andere sind an der Bildung von Antikseparn beteiligt
odersie besinllussen die Bildung und Funktion ven Im-
munzellen (2. B T-Zellen). Einigen Nahrstalfen kommt
eine antimikrobielle, antientzandliche und antioxidati-
veWirkung zu.

RELEVANTE NAHRSTOFFE
FOR DAS IMMUNSYSTEM

WICHTIGE QUELLEN
(BEISPIELE)

Eler, B, Linsen,

‘Bohnen), Tafu, Tempeh, Fleiseh, Fisel

Retinok: Leber, Eier,

Karotten, Spinat, rote Peperon

in: Aprikosen,

Fleisch, Pistazi

ide, rote Peparoni, Broceali, Lachs, Thunfisch,

Fleisch, Eier, Milehprodukte

Beeren, Kiwl, Peperoni

Eigensynthese des Kérpers mit Hille des Sannenlichs, fettrei-
¢cher Fisch (2. B. Hering. Lachs), Pilze

B, Rapsdll, Mandeln,

Leber, griines Blattgemiise [z. B. Nisslisalat, Rosenkohl, Spinat),

Flach 2. B. Hering, Lachs, Makrele). Alpha-Linolen-

niissen, Lei

EPA und DHA in Leindl, Rapsél, Baum-

Fleisch, Fiach,

Eler, Paraniisse,

Telgwaren sus nord-

Leber, Kise, Eier, Rog-

genkeime und andere Vollkorngetreide, Hillsenfriichte, Samen,
Kerne, Nilsse

Hillsenfriichte, Vallkornbrot, Tofu, Fleisch, Nasse, Samen, Eler-

pinal, Exbsen, Kalen

Vollkorngetreide, Hiilsenfrichte, Gemise, Friichte, Nisse, Samen

und werden In den vergangenen Tagen und
Wochen Uberarbeitet und angepasst

Wenn wir ilter werden, braucht der Kérper
Wir brauchen nicht mehr so viel Energie (Ki
Krper mehr Protein. So bleiben Muskeln
Lebensmittel mit vielen Vitaminen und Min

i - n

ok,
E’iﬁ www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyrc
i

www.sge-ssn.ch/alter

Pse &shté ushqimi i shéndetshém kaq i réndésishém?

Ushgimi i baraspeshuar mbron zemrén toné dhe forcon sistemin toné & imunitetit. Pérveg
késaj éshté i réndésishm pér muskujt dhe kockat. Kur ne bhemi mé t& moshuar, ushgimi i
shéndetshém na bén miré né ményré t& vegant. Ai ndihmon turpin toné t& géndrojé né formé.

Duhet té ushqgehem uné né moshén 60 vjeg

ndryshe se mé paré?

Kur ne béhemi mé t& moshuar, trupi yn ka nevojé pér njé ushqyerje tjetér se samé paré.
Ne nuk kemi mé nevojé pér kag shumé energji (kalori). Njékohésisht trupi yné ka mé tepér

& pér proteina, me q@llim q& muskuit dhe kockat t& qéndrojné té forta. Té réndésishme
jané pérveg késaj ushgime me shumé vitamina dhe Iéndé minerale.

Informacione né gjuhé t& ndryshme:

[oixic) 5 -

B% www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide
=

www.sge-ssn.ch/alter
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e Materialien zur neuen Pyramide

Societa Svizzera di Nutrizione

* Informationen zu den Stufen, deren
Aufteilung und deren Bestandteile

* Informationen zu Lebensmittelgruppen

* Neue Merkblatter zur
Lebensmittelpyramide

... werden wir Schritt far Schritt und In den
kommenden Monaten erarbeiten und
verdffentlichen......

Wissen, was essen. EI:GEEREN N
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

o Materialien zur neuen Pyramiae

= sge Schw!
V ssn Socié
ssn Socig Schweizer Lebensmittelpyramide

Siisses, Salziges & Alkoholisches

In kleinen Mengen.

Ole, Fette & Nasse

0l und Misse taglich in kleinen Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

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

Getreldeprodukte, Kartoffeln & Hulsenfruchte

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.

Getranke

Taglich 1-2 Liter ungestsste Getranke. Wasser bevorzugen

GG

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.

Wissen, was essen. ElCa R

’Q'.ab Oktober im Shop

Wissen, was essen. EECEEELR
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung

Société Suisse de Nutrition
Societa Svizzera di Nutrizione

Haben wir was ubersehen?

Samtliche Materialien anzupassen ist fur
uns Detail- und Detektivarbeit zugleich.

S

Melden Sie sich ge

ntdecken, was wi

‘ne, wenn Sie was

" noch Ubersehen haben.

Wissen, was essen. EI:GEEE N
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
Société Suisse de Nutrition
Societa Svizzera di Nutrizione

* Unsere Projekte mit

Y

= % drojektarbeit

unsere Kanale, um die . D /
Ernahrungsempfehlungen Laxannt S ). T i

2 . Erna 5 ; Sy Vaaegtian
Erndhrung fir Menschen ab 60 Jahl'r:a:]l:)rung stairken im Bereich . = At B NIRRT Tl

ZU machen. ’ S Tl
Hier kdnnen wir die Inform s ‘ el T
noch weiter vereinfachen |
alltagstauglich machen.

Wissen, was essen. EECEEELR
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
Société Suisse de Nutrition

Was uns noch wicntig ist!

* Wir mochten, dass Sie mit den neuen
Empfehlungen arbeiten kbnnen

* Wir moéchten gerne wissen: Was benotigen
Sie an Materialien?

* Wir sind interessiert an Vorschlagen (z.B. zu
Themen, Zielgruppen und Sprachen)

* Wir haben Gefasse wie z.B. die
Begleitgruppen; dort holen wir Feedbacks
von Ihnen ein.

Wissen, was essen. EECEEELR
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Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung
Société Suisse de Nutrition
Societa Svizzera di Nutrizione

Esther Jost Anqelika Haver Stephanie Bieler

Muriel Jaquet

Melanie Loessner Michaela Martenet Patrizia Steinle

Wissen, was essen. EECEEELR



Wir mochten uns mit unserem
neuen Kleid wohlfthlen

v Y
\ 4

hed

\ 4

\ A
\ 4

L und Sie hoffentlich bald auch!

Wissen, was essen. EEE-EEI‘I.Eh
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