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Denken Sie beim Thema Ernährung öfter DREIDIMENSIONAL

Stellt man heutzutage die Frage nach einer gesunden Ernährung, ist die Unsicherheit groß. Welche Regeln zu einer gesunden Ernährung führen, sind zum Teil widersprüchlich. Selbst die lange Zeit als zuverlässige Richtlinie geltende Ernährungspyramide existiert mittlerweile in verschiedensten Varianten. Bei so viel Verunsicherung bleiben viele Verbraucher lieber bei den vertrauten Ernährungsgewohnheiten, die vielleicht nicht unbedingt gesundheitsförderlich sind, aber was heißt schon gesund, wenn es um das Thema Essen und Trinken geht?
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Die Ernährungspyramide

Wer sich mit dem Thema gesunde Ernährung beschäftigt, stößt früher oder später auf die Ernährungspyramide. Sie stellt grafisch illustriert dar, in welchem Mengenverhältnis zueinander verschiedene Nahrungsmittel konsumiert werden sollten, um sich gesund zu ernähren. Die Basis der Pyramide zeigt die bevorzugten Speisen, in der Spitze sind die Lebensmittel aufgeführt, die in geringeren Mengen verzehrt werden sollten. 

Steht die Ernährungspyramide Kopf?

Aufgrund neuer wissenschaftlicher Ergebnisse wurde die Ernährungspyramide in den letzten Jahren mehrfach modifiziert. Das ist auch gut so, denn die Forschung steht nicht still und neue Erkenntnisse werden dem Verbraucher zeitnah vermittelt. Doch seit einiger Zeit scheint es keine rechte Einigung mehr unter den Wissenschaftlern zu geben. Zahlreiche Varianten der Ernährungspyramide sind im „Netz" unterwegs. Einige sichere Regeln der Ernährung, wie fettarm zu essen und viele Kohlenhydrate zu sich zu nehmen, scheinen ins Wanken zu kommen. Einige fettreiche Lebensmittel machen sich plötzlich in der Basis der Pyramide breit, kohlenhydrathaltige Produkte wie Nudeln, Reis und Kartoffeln wandern wegen ihres hohen glykämischen Index in die Richtung der Pyramidenspitze. Wer soll daraus noch schlau werden? 

Wenn es doch nur so einfach wäre!

Der Mensch neigt dazu, Dinge möglichst einfach darzustellen. So wurden, gemäß den bisherigen Empfehlungen reichlich Kohlenhydrate, mäßig Eiweiß und wenig Fett aufzunehmen, die Fette grundsätzlich als schlecht und die Kohlenhydrate als positiv bewertet. Doch so einfach ist es nicht. Wie man heute weiß, gibt es bei Fetten, Kohlenhydraten und Eiweißen sehr verschiedene Qualitäten, die hinsichtlich ihres Gesundheitswertes unterschiedlich zu bewerten sind. Es geht also nicht nur um die Quantität, auch die Qualität spielt eine große Rolle.

Die Dreidimensionale Lebensmittelpyramide

Ein neues Modell der Ernährungspyramide, das sowohl die Quantität der Nahrungszufuhr als auch die Qualität der Lebensmittel berücksichtigt, ist die Dreidimensionale Lebensmittelpyramide. 



Die Basis der Pyramide bildet der DGE-Ernährungskreis, dem wir die Mengenrelation der verschiedenen Lebensmittelgruppen zueinander entnehmen können. Auf den vier Pyramidenseiten wird eine Qualitätsbeurteilung der Lebensmittel vorgenommen. Es wird unterteilt in die Produktgruppen:

· Pflanzliche Lebensmittel, 

· Tierische Lebensmittel, 

· Öle und Fette und 

· Getränke.

Auf die richtige Menge kommt es an

Der DGE-Ernährungskreis als Basis der Pyramide zeigt die Gewichtung der verschiedenen Lebensmittelgruppen in unserer Ernährung. Im Zentrum des Kreises steht die Flüssigkeit. Täglich sollten wir ca. 1,5 Liter energiearme Getränke zu uns nehmen. Den größten Teil des äußeren Kreises machen die pflanzlichen Lebensmittel aus. Es wird empfohlen, knapp drei Viertel der Speisen in Form von Obst, Gemüse, Getreideprodukten und Kartoffeln zu essen. Rund ein Viertel verteilt sich auf die tierischen Lebensmittel. Dazu gehören Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch und Eier. Das mit Abstand kleinste Segment ist den Ölen und Fetten vorbehalten. 

Und so könnte Ihr Speiseplan aussehen:
· 1,5 Liter energiearme Getränke pro Tag 

· 4-6 Scheiben Vollkornbrot (200–300 g) oder 3-5 Scheiben Brot (150-250 g) und 50-60 g Getreideflocken pro Tag 

· 150-180 g Naturreis oder 200-250 g Vollkornnudeln oder 200-250 g Kartoffeln (jeweils gegart) pro Tag 

· 5 Portionen Obst und Gemüse am Tag (400 g Gemüse, 250 g Obst) 

· 200 – 250 g Milch/Joghurt/Quark und 50 – 60 g Käse bevorzugt fettarme Produkte pro Tag 

· 300 bis 600 g fettarmes Fleisch und Wurst insgesamt pro Woche 

· 1 fettarme Seefischmahlzeit (80-150 g) und 1 fettreiche Seefischmahlzeit (70 g) pro Woche 

· 3 Eier (inkl. verarbeitete Eier in Nudeln, Gebäck, etc.) pro Woche 

· 15 – 30 g Butter oder Margarine und 10 – 15 g Öl (z. B. Raps-, Soja-, Walnuss- oder Olivenöl)

Auf die richtige Auswahl kommt es an

Den vier Pyramidenseiten ist jeweils eine Lebensmittelgruppe zugeordnet. Durch die Position der Lebensmittel wird eine ernährungsphysiologische Bewertung vorgenommen. Wie wir es von der ursprünglichen Ernährungspyramide her kennen, befinden sich im unteren Teil der Pyramide die Lebensmittel, die bevorzugt auf dem Speiseplan stehen sollten. Die Spitze der Pyramide zeigt die weniger empfehlenswerten Produkte. Dies ist zusätzlich gekennzeichnet durch eine Ampel-Leiste. Diese bewegt sich von der grünen Basis (= ernährungsphysiologisch empfehlenswert) über ein gelbes Mittelfeld bis hin zu einer roten Spitze (= ernährungsphysiologisch weniger empfehlenswert). Die Bewertung der Lebensmittel erfolgt dabei nach Kriterien wie Energiedichte, Nährstoffgehalt, epidemiologischen Erkenntnissen und anderen ernährungsphysiologisch bedeutsamen Faktoren (z. B. Gehalt sekundärer Pflanzenstoffe, Fettqualität).

Pflanzliche Lebensmittel



Obst und Gemüse haben eine hohe Nährstoffdichte, liefern wenig Energie und strotzen vor sekundären Pflanzenstoffen. Deshalb steht bei Ihnen die Ampel dauerhaft auf GRÜN, sie machen die Basis der pflanzlichen Lebensmittel aus. 

Danach folgen Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln, ungeschälter Reis. 

Im Mittelfeld tummeln sich Kartoffeln, geschälter Reis und Getreideprodukte aus Weißmehl. Die Ampel leuchtet ROT bei Süßigkeiten, Kuchen und Knabbereien. 

 



Tierische Lebensmittel

Besonders empfehlenswert sind Fisch, fettarme Milch und Milchprodukte und fettarmes Fleisch. Fettarme Produkte haben einen geringen Energiegehalt und liefern viele Nährstoffe (z. B. Calcium, Vitamin D, Eisen und B-Vitamine). 

Etwas fetter darf es bei den Fischen sein. Fettreiche Fischsorten wie Lachs, Makrele, Thunfisch und Hering liefern besonders viele Omega-3-Fettsäuren, welche unter anderem sehr positive Wirkungen auf das Herz-Kreislaufsystem haben. Fisch, fettarme Milchprodukte und fettarmes Fleisch bilden die breite Basis der Pyramide. 

Es folgen fettreicheres Fleisch, fettreichere Milch und Milchprodukte. Weniger empfehlenswerte Lebensmittel wie fettreiche Fleischwaren, Eier, Sahne, etc. sind im oberen Teil der Pyramide zu finden. 

 

Öle und Fette



Wie uns die Aufteilung des Ernährungskreises gezeigt hat, sollten Öle und Fette nur einen kleinen Teil unserer täglichen Kost ausmachen. Da ist es besonders wichtig, die richtige Auswahl zu treffen. 

Am wertvollsten sind Raps- und Walnussöl, gefolgt von Weizenkeim-, Oliven-, Soja- und Olivenöl. Diese Öle haben eine besonders günstige Fettsäurezusammensetzung und einen hohen Vitamin-E-Gehalt. 

Im Mittelfeld befinden sich Maiskeim-, Sonnenblumenöl und Margarine. Butter, Schmalz und Plattenfette (z. B. Kokos- und Palmkernfett) sind weniger empfehlenswert unter anderem wegen des hohen Gehaltes gesättigter Fettsäuren. 

 



Getränke

Trinken ist lebensnotwendig. Die Flüssigkeitsaufnahme hat direkte Auswirkungen auf die Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Deshalb stehen die Getränke auch im Zentrum des Ernährungskreises. 

Die Ampel leuchtet GRÜN bei Getränken, die wenig Energie liefern. Dazu gehören Wasser, Mineralwasser und zuckerfreie Kräuter- und Früchtetees. 

Bei grünem und schwarzem Tee, Kaffee, Fruchtsaftschorlen und Light-Getränken springt die Ampel auf GELB um. 

ROT blinkt es bei Getränken mit hohem Energiegehalt wie Limonaden, Energy-Drinks, Nektaren und Fruchtsaftgetränken.

Fazit
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Zwischen den vielen verwirrenden Informationen zum Thema Ernährung bietet die neue Dreidimensionale Lebensmittelpyramide eine wissenschaftlich fundierte und praktikable Hilfestellung, um eine gesundheitsförderliche Ernährung im Alltag umzusetzen. Es sind neue Erkenntnisse der Ernährungsforschung berücksichtigt, die insbesondere die ernährungsphysiologische Zusammensetzung der Lebensmittel betrachten. Aber auch bekannte Verzehrsgewohnheiten kommen nicht zu kurz. So wissen wir, dass beispielsweise Süßigkeiten und Knabbereien aus unserem Alltag nicht wegzudenken sind. Hier macht es die Menge. Lassen Sie sich beim Thema gesundheitsförderliche Ernährung nicht verunsichern und verlieren Sie vor allem nicht den Spaß am Essen. Denken Sie doch einfach häufiger mal 3-D! 
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