Die Ernahrungspyramide ist die bildlich dargestellte Empfehlung der Gesund-

heitsbehérden zu einer gesunden Erndhrung. Sie zeigt, was und wie viel taglich

gegessen werden soll. Will man die Pyramide umsetzen, tauchen aber einige

Fragen auf. Beispielsweise, was man unter einer Portion versteht.

ist diplomierte Erndhrungsberaterin
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Ernahrung?

Benltzen Sie das Ratgebertelefon:
031 359 57 58.

Oder schreiben Sie per E-Mail an:
nicole.huwyler@swissmilk.ch

esund essen und trinken macht
Gfit und tut gut. Aber wie mache ich

das bloss? Die Ernahrungspyramide
hilft Ihnen, eine gesunde, ausgewogene,
schmackhafte und abwechslungsreiche
Ernahrung zu praktizieren, indem sie Leit-
linien fiir Menge und Mass angibt. Konkret
bedeutet das: Von den Nahrungsmitteln in
den unteren Ebenen soll viel, von denjenigen
in den mittleren geniigend und von den-
jenigen in der Spitze ab und zu gegessen
werden. Fir jede Ebene ist eine téglich emp-
fohlene Portionenmenge angegeben. Ver-
bote gibt es keine.
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Die Tagesempfehlungen der Pyramide, die
in Form von Portionengrdssen angegeben
werden, helfen Ihnen bei der Nahrungsmit-
telauswah! und somit bei der Zusammen-
stellung Ihrer Menis. Doch was heisst «eine
Portion» konkret?

= Gemise und Obst sollten den wichtigsten
Platz in der Erndhrung einnehmen. Emp-
fohlen werden 3 Portionen Gemdise oder
Salat und 2 Portionen Obst pro Tag. Eine
Portion ist die Menge, die in Ihrer Hand
Platz hat.

= on Vollkornprodukten, Kartoffeln und
Hilsenfrlichten sollten 2 Portionen téglich
gegessen werden. Auch hier entspricht eine

Portion einer Handvoll. Gemeint sind zu-
bereitete respektive gekochte Produkte.
= 1 Portion Fleisch, Gefliigel, Fisch oder
Eier pro Tag lautet die Empfehlung. Hier
entspricht eine Portion einem Stiick von
etwa der Grosse Ihrer Handflache. Bei den
Eiern ergeben zwei Stiick eine Portion.
= 3 Portionen Milch und Milchprodukte
braucht es pro Tag. Eine Portion entspricht
beispielsweise 2 dI Milch (ein durchschnitt-
lich grosses Glas) oder 180 g Jogurt (ein
Becher) oder 40 g Hartkase (Grosse einer
Ziindholzschachtel).
= Fette: Je 2 bis 3 Teeloffel Butter, Bratbut-
ter oder Ol (Rapsol oder Olivendl) und ei-
nige Nusskerne (z.B. Baumniisse) decken
den téglichen Fettbedarf.
= 1 kleine Portion Stisses pro Tag ist erlaubt.
Dies entspricht einem kleinen Stiick Kuchen,
einer Reihe Schokolade oder drei Biskuits.
Die Erndhrungsempfehlungen missen
nicht jeden Tag ganz genau, sondern sollten
innerhalb etwa einer Woche eingehalten
werden. Eine Ausnahme gilt bei der Flis-
sigkeitszufuhr: hier mssen 1,5-2 Liter Ge-
tranke taglich getrunken werden.

Milch und Milchprodukte liefern wertvolles
Kalzium, das fiir das gesunde Wachstum der
Knochen und den Erhalt der Knochenstabi-
lit&t von grosser Bedeutung ist. Drei Portionen
decken bereits /s des Tagesbedarfs an Kalzium.
Das restliche Drittel wird durch Vollkorn-
produkte, griines Gemiise, Hulsenfriichte
und kalziumreiche Mineralwésser gedeckt.

Die drei Portionen Milch und Milch-
produkte muss man nicht «nature» essen
oder trinken. Brauchen Sie die Milch fir ein
Mouesli oder ein Milchmixgetrank. Das Jo-
gurt kann, mit frischen Friichten gemischt,
ein feines Dessert geben. Den Kése kann
man unter die Teigwaren mischen oder als
Sandwichbelag verwenden. Ihren Ideen sind
keine Grenzen gesetzt!



