Die Ernidhrungspyramide fiir eine ausgewogene Ernihrung

2003 wurde die “neue"” Erndahrungspyramide vorgestellt. Sie biindelt wissenschaftliche Studien
und Langzeitbeobachtungen aus groben internationalen Untersuchungsreihen. Neu ist, dass zwi-
schen gesunden und ungesunden Fetten unterschieden wird. Der Verzehr von Obst und Gemiise
wird weiterhin empfohlen, der von Milchprodukten sollte jedoch eingeschrankt werden,

Die Erndhrungspyramide unter-
scheidet jetzt zwischen gesun-
den und ungesunden Fetten und
Kohlenhydraten, d. h., weniger
Kartoffeln, Weilibrot, Butter,
Milch und Kise

Hisse, pflanzliche f
Ole, vor allem aus
Oliven, Sonnenblu-
men und Erdniis-
sen, Vollkormnpro-
dukte sowie Obst
und Gemise soll-
ten den Speiseplan
dominieren. Fisch,
Gefligel und Eier
sind nach wie vor
des ofteren einzu-
planen.
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Von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung wie auch den Arzten wird zur Erndhrung nach
Ampelfarben geraten: Wer téaglich bis zu fiinf mal griines, gelbes und rotes Gemiise oder Obst auf
den Tisch bringt, versorgt sich mit einer Vielzahl unterschiedlicher pflanzlicher Fitmacher.



