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Sie suchen Infos zu gesunder Ernahrung

Was ist lhnen wichtig?
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Sie suchen Infos zu gesunder Ernahrung
Was ist Thnen wichtig?

Verstandlichkeit

Glaubwirdigkeit

Aktualitst

‘.» Deutsche Gesallschaft

DGE fiir Erndhrung e.V.

N

Verlasslichkelt

nabhéng\ngiGE-Ernéihrungsempfehlungen
= Unterstlitzung bei einer optimalefniteRgnsmittelauswahl

# Gesetze, Vorschriften oder Verbote!
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Ernahrungsempfehlungen der DGE
Wie sahen sie bisher aus?

Wﬂ %] Grundlage der Ableitung: Nahrstoffversorgung
A Vol

Daruber hinaus:
e praventive Eigenschaften von Nahrstoffen
* Aspekte der 6kologischen Nachhaltigkeit

10 Regeln der DGE

Warum neue Empfehlungen?

www.dge.de/10regeln




Warum neue Empfehlungen?

 regelmaliige Prifung ist satzungsgemale Aufgabe der DGE

 Umweltauswirkungen mussen schon bei der Ableitung der
Empfehlungen bericksichtigt werden

 ebenso Aspekte der Pravention

— Entwicklung eines mathematischen Optimierungsmodells,
das alle Aspekte gleichzeitig berlicksichtigt

Ein mathematisches... was???



Mathematische Optimierung

@ Nahrstoffversorgung Umwelt- & Klimaauswirkungen Qy

Pravention ernahrungsabhangiger

Verzehrgewohnheiten ¢ ©)
Erkrankungen \ / @ic

Algorithmus

gesunde & nachhaltige Ernahrungsweise

©ODGE/IN FORM in der GV



Die neuen DGE-Empfehlungen

Gut essen und trinken -
die DGE-Empfehlungen

Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen, das sind die DGE-Empfehlungen.
Wer sich Gberwiegend von Obst und GemUse, Vollkorngetreide, Hilsenfriichten sowie
Nussen und pflanzlichen Olen ernéhrt, schiitzt nicht nur seine Gesundheit, sondern schont
dabei die Ressourcen der Erde. Dazu gehort auch Lebensmittelabfélle zu reduzieren.
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Die neuen DGE-Empfehlungen |

Am besten Wasser trinken

Vollkorn ist die beste Wahl ‘

'&
I

Milch & Milchprodukte jeden Tag

.
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Die neuen DGE-Empfehlungen li

Fisch jede Woche Mahlzeiten geniellen

In Bewegung bleiben &
auf das Gewicht achten

g0t
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Der neue DGE-Erndahrungskre
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Wie kdonnen die neuen
Empfehlungen auf die
Teller alterer
Menschen gebracht
werden?

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

©iStock/Silvialansen
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Obst und Gemiise — viel und bunt

Vitamine sekundare Pflanzenstoffe
I\/Iineralstoffe
Ballaststoffe

,D am Tag“

Ve
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Saisonale Ware aus der

Obst und Gemiise — viel und bunt eigenen Region ist umwelt-
& klimafreundlich!

Zu jeder Mahlzeit!

Friihstiick e Mittagessen &

Abendessen

©DGE/Fit im Alter 15
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Hulsenfrichte und Nisse regelmallig essen

Vitamine sekundire Pflanzenstoffe
Mineralstoffe

Eiweifd Ballaststoffe

mind. 1 x 1 Handvoll
pro taglich
Woche
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Hulsenfrichte regelmaRig essen

Wertvolles Eiweild flir starke Muskeln!

©DGE/Fit im Alter und Station Erndhrung

Huilsenfrichte benotigen
im Anbau wenig bis gar
keinen Diinger!
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Vollkorn ist die beste Wahl

Vitamine
Mineralstoffe

Ballaststoffe

Das Beste steckt in &
unter der Schale!
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Vollkorn ist die beste Wahl

Nudeln, je 100 g Toast, je 100 g

Helle Nudeln Vollkornnudeln Heller Toast Vollkorntoast

58 68

Ballaststoffe 2g 5g
Magnesium 22 mg 46 mg
59 mg 106 mg

Quelle: Die grolRe Wahrburg-Egert-Nahrwerttabelle 2009

©123rf.com/Nehomar_Efren_Hernandez_Navas
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Vollkorn ist die beste Wahl

Nudeln, je 100 g Toast, je 100 g

Helle Nudeln Vollkornnudeln Heller Toast Vollkorntoast

58 68 78 88
28 58 38 /8
22 mg 46 mg 13 mg 56 mg
59 mg 106 mg 125 mg 243 mg

Nur wo
Vollkorn
draufsteht, ist
auch Vollkorn
drin!

©123rf.com/Nehomar_Efren_Hernandez_Navas
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©DGE/Fit im Alter

Vollkorn ist die beste Wahl

Volles Korn, voller Genuss!

Es gibt viele heimische
Getreidesorten wie Weizen,
Gerste oder Griinkern!
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Pflanzliche Ole bevorzugen

Vitamin E

Iebensnotwend,'ge

Zu empfehlen:

&

LEINOL

Fettsduren

RAPSOL

SOJAOL

Rapsol ist ein einheimisches

Produkt!

Bevorzugen
Sie auch zum
Anreichern
von Speisen
pflanzliche
Ole!

Ve
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Die Produktion von Fleisch &
Wurst belastet die Umwelt

Fleisch & Wurst — weniger ist mehr

deutlich starker als die von

pflanzlichen Lebensmitteln!

Eiweill g en

Zu viel Fleisch von Rind, Schwein, Lamm

Eisen Zink & Ziege erhoht Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen & Dickdarmkrebs!

Wie viel Fleisch essen die Menschen
in Deutschland pro Jahr?

in Kilogramm Schlachtgewicht pro Kopf

, 300 g pro Woche
A sind ausreichend!

Fleischgesamt | 609 | 58,5 | 57,1 | 564

n’ Bundesinformationszentrum
d

©DGE BN Candwirtschaft uelle: © BLE 2024 2 3




Fiir jede*n das Passende!

Flr Verbraucher*innen Fur Verpflegungsverantwortliche

Gut essen und trinken -
die DGE-Empfehlungen

Bunt und gesund essen und dabei die Umwelt schonen, das sind die DGE-Empfehlungen.
Wer sich Uberwiegend von Obst und Gemdse, Vollkorngetreide, Hulsenfriichten sowie
Nissen und pflanzlichen Olen ernahrt, schiitzt nicht nur seine Gesundheit, sondern schont
dabei die Ressourcen der Erde. Dazu gehort auch Lebensmittelabfélle zu reduzieren.

Verpflegung mit ,,Essen au
und in Senioreneinrichtut

www.in-form.de | www.fitimalter-dge.de
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www.fitimalter-dge.de

FUR MEHR WISSEN SERVICE

tiStock.com/Goodboy Picture Company

Aktuelle Meldungen

WFit im Alter” prasentiert sich auf der
ALTEMPFLEGE 2024 in Essen

Sie ist die Leitmesse der Pflegewirtschaft und ein
Pflichttermin fir Verantwortliche und
Praktiker*innen der ambulanten und stationdren
Altenhilfe: Die ALTEMPFLEGE. In diesem Jahr findet
sie vomn 23. bis 25. April in Essen statt....
=weiterlesen

DGE-Zertifizierung in der GV

Einblicke in den Audit-Ablauf und die Bewertung
= weiterlesen

,DGE-Qualitdtsstandard fiir die
Verpflegung mit ,Essen auf Radern'
und in Senioreneinrichtungen”

Ziel des ,DGE-Qualitdtsstandard fiir die Verpflepung mit

Essen auf Radern' und in Senioreneinrichtungen” ist es,

die Verpflegungsverantwortlichen bei der Umsetzung

einer bedarfsgerechten, ausgewogenen und zugleich

nachhaltigeren Verpflegung zu unterstiitzen, damit die
Kunden®innen und Bewohner*innen aus einem
entsprechenden Angebot wahlen kinnen. Der D
Qualitatsstandard steht hier zum Dow
Verfilgung und ist in gedruckter Fo,
Medienshop bestellbar.

Halle 5
Stand E22

Fundierte Informationen fiir
Verpflegungsverantwortliche und p
Angehdrige

Von mehr Vollkorn bis weniger Fleisch: Passend zum }
bundesweiten ,Tag der dlteren Generation”, an dem

seit 1968 jahrlich auf die Rolle dlterer Menschen in

der Gesellschaft aufmerksam gemacht wird, finden...

> weiterlesen

Weitere Vortrage heute
um 14.00 und 15.15 Uhr

im Forum
yVerpflegung &
Hauswirtschaft,

Pflege & Therapie”
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Malnutrition Awareness Week

Europaweite Aktionswoche zum Thema Mangelernahrung
unter Beteiligung von DGEM, DGE, VDOE, DAEM, DGG u. a.

11.-15.11.2024
14.11. nutritionDay

Viele Veranstaltungen flr Fachpublikum, Entscheidungstrager,
Betroffene & Interessierte!

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

Wir sind fiir Sie da!

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

Gesund essen, besser leben.
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Kontakt Rudolf Paulson

Rudolf Paulson

Kichenmeister, Diatkoch,
Betriebswirt (VWA), Berater, Coach
0175-3334740
info@bis-paulson.de

Quelle: Rudolf Paulson privat
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mailto:info@bis-paulson.de

Gefordert durch:

% Bundesministerium
fir Erndhrung
und Landwirtschaft

aufgrund eines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

Uber IN FORM:

IN FORM ist Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008
vom Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fir
Gesundheit (BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen
Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das Ernahrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft
zu verbessern. Weitere Informationen unter: www.in-form.de.
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