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INFOGRAPH#23
SCHWEIZER ERNAHRUNGS-
EMPFEHLUNGEN FUR ERWAGCHSENE

FRUCHTE UND GEMUSE

SCHLUSSELBOTSCHAFT:

Bunt und saisonal.

EMPFEHLUNG:

» Taglich 5 Portionen, davon 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Frichte. Eine Portion entspricht
120 g, also einer Handvoll. Saisonale Friichte und Gemuse sind zu bevorzugen und moéglichst in verschiede-
nen Farben. Frichte und Gemuse liefern viele Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern und sekundéare Pflan-
zeninhaltsstoffe. Empfohlen werden Frichte bevorzugt frisch und roh. Auch rohes Gemuse steht idealerwei-
se taglich auf dem Speiseplan. Je abwechslungsreicher und farbenfroher, desto besser fur die Gesundheit.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Der Aspekt der Saisonalitat hat in den neuen Empfehlungen an Bedeutung gewonnen. Neu erscheint der
Hinweis darauf bereits in der Schltsselbotschaft und wird auch in den Empfehlungen erldutert. Eine wei-
tere Anderung betrifft den Saft. Dieser ist nicht mehr in der Lebensmittelpyramide abgebildet. Neu wird
empfohlen, nicht 6fter als viermal pro Woche eine Portion Frichte/Gemuse durch ein Glas Saft zu ersetzen.
Grundlage hierfur ist, dass Saft nicht alle Nahrstoffe enthalt, die in einer ganzen Frucht oder einem gan-
zen Stuck Gemuse enthalten sind. Fruchtsafte tragen weniger zur Sattigung bei und sie beglnstigen, dass
grosse Mengen getrunken werden. Dies kann zu einer hohen Zucker- und Energiezufuhr fihren, was auf lan-
ge Sicht problematisch werden kann.



WIE GROSS IST EINE PORTION?

Die Portionengrosse Eine Handvoll
zwei Hande - zur Schale gehalten -

UMWELTBELASTUNGSPUNKTE (UBP) FRUCHTE UND GEMUSE (JE 120g):

Gemuse (Durchschnitt) 419
Frichte (Durchschnitt) 616

Transport per Flugzeug
Transport per Schiff

Transport per LKW aus EU

Transport per LKW aus CH
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Typel / Custom / eingebettet

Typel / Custom / eingebettete Untergruppe
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Typel / Custom / eingebettet
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Typel / Custom / eingebettete Untergruppe

TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe
TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
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Zusammenfassung
@ Dokument

@ PDF/X

@ Seiten

@ Farben

@ Schriften

L. Bilder

L Inhalt

Schriften

92511546_SGE_Tabula_DE.pdf
92511546_SGE_Tabula_DE.indd
Adobe InDesign 19.0 (Macintosh)
Adobe PDF Library 17.0

03.06.2025 14:52:44
03.06.2025 14:53:21

225.5 MByte / 230880.6 KByte
Nein

PSO Uncoated v3 (FOGRA52)
PDF/X-4

1.6

28

224.78 x 311.78 mm

210.00 x 297.00 mm

*® Fehler

. Warnung « Korrigiert

- 130 -

@ HydraText-Black: Schriftgrof3e 1.8 pt ist unter 6.0 pt #1 (Seite 28)

@ HydraText-Regular: Schriftgrof3e 5.7 pt ist unter 6.0 pt #1 (Seite 21)
@ EgyptienneFLTStd-Roman: SchriftgréRe 5.0 pt ist unter 6.0 pt #1 (Seite 15)
@ EgyptienneFLTStd-Roman: SchriftgréRe 5.4 pt ist unter 6.0 pt #1 (Seite 27)

Bilder

t. Auflésung von Farbbildern 159.2 dpi ist unter 300.0 dpi #1 (Seite 24)
t. Auflésung von Farbbildern 167.7 dpi ist unter 300.0 dpi #1 (Seite 2)
t. Auflésung von Farbbildern 240.0 dpi ist unter 300.0 dpi #1 (Seite 27)

Inhalt

t. Transparenz ist vorhanden #59 (Seite 1-3,12-17,19,24-27)
t. Beschnitt nicht ausreichend #5 (Seite 1,12-13,21,28)

t. Farbmischung "Overlay" ist vorhanden #1 (Seite 1)

t. Farbmischung "Multiply" ist vorhanden #55 (Seite 3-6,8-9,12,15,17-18,24-27)
t. Die Anzahl der Ankerpunkte einer Grafik ist 5109 #1 (Seite 15)
t. Strichstarke 0.000 mm unterhalb des Haarlinien Schwellwertes 0.076 mm #2 (Seite 14,

18)

@ Info

t. Strichstarke 0.036 mm unterhalb des Haarlinien Schwellwertes 0.076 mm #1 (Seite 3)
t. Strichstarke 0.042 mm unterhalb des Haarlinien Schwellwertes 0.076 mm #1 (Seite 3)
t. Strichstarke 0.054 mm unterhalb des Haarlinien Schwellwertes 0.076 mm #2 (Seite 3)
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t. Strichstarke 0.072 mm unterhalb des Haarlinien Schwellwertes 0.076 mm #3 (Seite 3,28)

Sonstige Informationen
Verwendete Einstellungen: Qualify_Standard

Farbseparationen: 6

Bl BECMYK

M 02_sge gruen_CMYK 2
M Textfarbe

Seite 1-3 EE B
Seite 4-6 [ |

Seite 7 EE B
Seite 8 [ |

Seite 9 " B
Seite 10 EE B
Seite 11 [ |

Seite 12 EE ER
Seite 13 EE B

Seite 14 - 15 EE EHBE
Seite 16 - 17 EE B

Seite 18 EE HBE
Seite 19 - 22 EE B
Seite 23 [ |

Seite 24 - 28 EE B
Farbig: 22 Schwarzweil3: 6

Farbraume
@ DeviceCMYK / Separation / DeviceN

Schriften: 53

@ CanvaSans-Bold TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
@ CanvaSans-Regular TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
@ EgyptienneFLTStd-Black Typel / WinAnsi / eingebettet

@ EgyptienneFLTStd-Italic Typel / WinAnsi / eingebettet

@ EgyptienneFLTStd-Italic (3x) Typel / Custom / eingebettet

@ EgyptienneFLTStd-Roman Typel / WinAnsi / eingebettet

@ EgyptienneFLTStd-Roman (11x) Typel / Custom / eingebettet

@ Helvetica TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ HydraText-Black Typel / WinAnsi / eingebettet

@ HydraText-Black (4x) Typel / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ HydraText-Bold (2x) Typel / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ HydraText-BoldExpert (2x) Typel / WinAnsi / eingebettete Untergruppe

@ HydraText-Regular Typel / WinAnsi / eingebettet

@ HydraTextOT Typel / Custom / eingebettet

@ HydraTextOT Typel / Custom / eingebettete Untergruppe

@ HydraTextOT-Black Typel / WinAnsi / eingebettet
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@ HydraTextOT-Bold
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@ HydraTextOT-Bold
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@ QuickSilver

@ Ruda-Bold

@& WCManoNegraBta-Bold
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Typel / Custom / eingebettet

Typel / Custom / eingebettete Untergruppe

Typel / Custom / eingebettet

Typel / WinAnsi / eingebettet

Typel / Custom / eingebettet

Typel (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
Typel / Custom / eingebettete Untergruppe

TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe
TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe
TrueType / WinAnsi / eingebettete Untergruppe
TrueType (CID) / Identity-H / eingebettete Untergruppe
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