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Die Schweizer Lebensmittelpyramide:
Empfehlungen zum ausgewogenen und
genussvollen Essen und Trinken fur Erwachsene

Die Empfehlungen der Lebensmittelpyramide richten sich an gesunde Erwachsene mit
vorwiegend sitzendem Lebensstil und leichter kérperlicher Aktivitat, d. h. mit einem tag-

lichen Energiebedarf zwischen 1800 und 2500 kcal (Kilokalorien). S
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Die Lebensmittelpyramide besteht aus sechs Stufen. Jede Stufe symbolisiert eine

Lebensmittelgruppe. Die Schweizer Lebensmittelpyramide veranschaulicht bildlich eine ausgewogene

Ernahrung. Lebensmittel der unteren Pyramidenstufen werden in grésseren, solche

4D Susses, Salziges & Alkoholisches der oberen Stufen in kleineren Mengen benotigt. Es gibt keine verbotenen Lebens-
‘¢ mittel. Die Kombination der Lebensmittel im richtigen Verhaltnis macht eine ausge-
Q . wogene Ernahrung aus.
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% ’ Mahlzeiten dienen nicht nur der Versorgung mit Energie und Nahrstoffen, sondern

sind auch Zeiten des Genusses, der Erholung, des Kontaktes und des Austauschs
Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu mit anderen. Sich Zeit nehmen, Nebenbeschaftigungen einstellen und in Ruhe
essen und trinken férdern den Genuss und die Freude am Essen.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hulsenfrichte Neben ausgewogenem Essen und Trinken gehéren zu einem gesunden Lebensstil:

sich taglich mindestens eine halbe Stunde bewegen
Gemuse & Fruchte - sich taglich im Freien aufhalten
sich regelmassig Erholungspausen génnen und sich gezielt entspannen

Getranke + auf Rauchen und Ubermassigen Alkoholkonsum verzichten
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