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Sie suchen Infos zu gesunder Ernährung
Was ist Ihnen wichtig?

gesunde Ernährung…
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Sie suchen Infos zu gesunder Ernährung
Was ist Ihnen wichtig?

gesunde Ernährung…

DGE-Ernährungsempfehlungen 
= Unterstützung bei einer optimalen Lebensmittelauswahl

≠ Gesetze, Vorschriften oder Verbote!
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Ernährungsempfehlungen der DGE
Wie sahen sie bisher aus?

©DGE

Grundlage der Ableitung: Nährstoffversorgung

Darüber hinaus:
• präventive Eigenschaften von Nährstoffen
• Aspekte der ökologischen Nachhaltigkeit

Warum neue Empfehlungen?
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Warum neue Empfehlungen?

• regelmäßige Prüfung ist satzungsgemäße Aufgabe der DGE

• Umweltauswirkungen müssen schon bei der Ableitung der 
Empfehlungen berücksichtigt werden

• ebenso Aspekte der Prävention

→   Entwicklung eines mathematischen Optimierungsmodells,
das alle Aspekte gleichzeitig berücksichtigt

Ein mathematisches… was???



6

Mathematische Optimierung 

Nährstoffversorgung Umwelt- & Klimaauswirkungen

Prävention ernährungsabhängiger 
Erkrankungen

Verzehrgewohnheiten

gesunde & nachhaltige Ernährungsweise

Algorithmus

©DGE/IN FORM in der GV
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Die neuen DGE-Empfehlungen

©DGE
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Die neuen DGE-Empfehlungen I

Am besten Wasser trinken

Obst & Gemüse – viel & bunt

Hülsenfrüchte & Nüsse – regelmäßig essen

Vollkorn ist die beste Wahl

Pflanzliche Öle bevorzugen

Milch & Milchprodukte jeden Tag

©DGE



9

Die neuen DGE-Empfehlungen II

Fleisch & Wurst – weniger ist mehr

Süßes, Salziges, Fettiges – besser stehen lassen

Mahlzeiten genießenFisch jede Woche

In Bewegung bleiben & 
auf das Gewicht achten

©DGE
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Der neue DGE-Ernährungskreis

©DGE

alt
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Wie können die neuen 
Empfehlungen auf die 

Teller älterer 
Menschen gebracht 

werden?

©AdobeStock_ gpointstudio
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Gesund essen im Alter: Lohnt sich das (noch)?

JA!©iStock/SilviaJansen ©iStock/simarik

©iStock/PeopleImages©123rf.com/stylephotographs
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Obst und Gemüse – viel und bunt

„5 am Tag“

©DGE
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Obst und Gemüse – viel und bunt
Zu jeder Mahlzeit!

Saisonale Ware aus der 
eigenen Region ist umwelt-

& klimafreundlich!

Frühstück Mittagessen Abendessen

©DGE/Fit im Alter
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Hülsenfrüchte und Nüsse regelmäßig essen

mind. 1 x
pro 
Woche

1 Handvoll
täglich

Mineralstoffe

©DGE
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Hülsenfrüchte regelmäßig essen
Wertvolles Eiweiß für starke Muskeln!

Hülsenfrüchte benötigen 
im Anbau wenig bis gar 

keinen Dünger!

©DGE/Fit im Alter und Station Ernährung
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Vollkorn ist die beste Wahl

Vitamine
Mineralstoffe

Ballaststoffe
Das Beste steckt in & 
unter der Schale!

©DGE
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Vollkorn ist die beste Wahl

Nudeln, je 100 g Toast, je 100 g
Helle Nudeln Vollkornnudeln Heller Toast Vollkorntoast

Eiweiß 5 g 6 g

Ballaststoffe 2 g 5 g

Magnesium 22 mg 46 mg

Kalium 59 mg 106 mg

©123rf.com/Nehomar_Efren_Hernandez_Navas

Quelle: Die große Wahrburg-Egert-Nährwerttabelle 2009
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Vollkorn ist die beste Wahl

Nudeln, je 100 g Toast, je 100 g
Helle Nudeln Vollkornnudeln Heller Toast Vollkorntoast

Eiweiß 5 g 6 g 7 g 8 g

Ballaststoffe 2 g 5 g 3 g 7 g

Magnesium 22 mg 46 mg 13 mg 56 mg

Kalium 59 mg 106 mg 125 mg 243 mg

Nur wo 
Vollkorn 

draufsteht, ist 
auch Vollkorn 

drin!

©123rf.com/Nehomar_Efren_Hernandez_Navas

Quelle: Die große Wahrburg-Egert-Nährwerttabelle 2009
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Vollkorn ist die beste Wahl
Volles Korn, voller Genuss!

Es gibt viele heimische 
Getreidesorten wie Weizen, 

Gerste oder Grünkern!

©DGE/Fit im Alter
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Pflanzliche Öle bevorzugen

Zu empfehlen:

Rapsöl ist ein einheimisches 
Produkt!

Bevorzugen 
Sie auch zum 
Anreichern 
von Speisen 
pflanzliche 

Öle! 

©DGE
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Fleisch & Wurst – weniger ist mehr

©DGE

Selen

Zink

Die Produktion von Fleisch & 
Wurst belastet die Umwelt 
deutlich stärker als die von 
pflanzlichen Lebensmitteln!

300 g pro Woche
sind ausreichend! 

Zu viel Fleisch von Rind, Schwein, Lamm 
& Ziege erhöht Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen & Dickdarmkrebs!

©DGE
≈ 1 kg
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Für jede*n das Passende!

Für Verbraucher*innen          Für Verpflegungsverantwortliche
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GENUSS & 
WOHLBEFINDEN

www.fitimalter-dge.de 

Weitere Vorträge heute 
um 14.00 und 15.15 Uhr 

im Forum 
„Verpflegung & 
Hauswirtschaft, 

Pflege & Therapie“
Halle 5

Stand E22
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GENUSS & 
WOHLBEFINDEN

Malnutrition Awareness Week
Europaweite Aktionswoche zum Thema Mangelernährung
unter Beteiligung von DGEM, DGE, VDOE, DAEM, DGG u. a.

Viele Veranstaltungen für Fachpublikum, Entscheidungsträger, 
Betroffene & Interessierte!

https://mangelernaehrung-bekaempfen.de/aktionswoche/

11.-15.11.2024
14.11. nutritionDaySAVE 

THE 
DATE

https://mangelernaehrung-bekaempfen.de/aktionswoche/


Wir sind für Sie da!
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Ricarda Corleis
Diplom-Oecotrophologin
Telefon: 0228 / 3776-652
E-Mail: corleis@dge.de

Theresa Stachelscheid
Oecotrophologin (M.Sc.)
Telefon: 0228 / 3776-864
E-Mail: stachelscheid@dge.de
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Rudolf Paulson
Küchenmeister, Diätkoch, 
Betriebswirt (VWA), Berater, Coach
0175-3334740
info@bis-paulson.de

Quelle: Rudolf Paulson privat

Kontakt Rudolf Paulson

mailto:info@bis-paulson.de
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Über IN FORM: 
IN FORM ist Deutschlands Initiative für gesunde Ernährung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 
vom Bundesministerium für Ernährung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium für 
Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen 
Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Ernährungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft 
zu verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de.
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