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2.1 Lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen

Medien mit den 10 Regeln

Auf der Internetseite der DGE unter www.dge.de/10regeln sowie in gedruckter Form in
einer handlichen Broschiire konnen sich Verbraucher*innen und Fachkrafte ausfuhrlich
Uber die 10 Regeln informieren.

Auf einem Ubersichtlichen Infoblatt und einem Poster kénnen die 10 Regeln im Unter-
richt, in Schulung oder Beratung eingesetzt werden.

@ Der Abdruck der Texte der 10 Regeln der DGE ist ausdricklich erlaubt und

kostenfrei. Die Texte dirfen jedoch im Wortlaut nicht gedndert werden und
mussen mit der Quellenangabe ,Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V., Bonn”
gekennzeichnet werden. So kénnen die Texte in Blchern, Prasentationen,
Broschtiren oder Patienteninformationen verwendet werden.

Die 10 Regeln in anderen Sprachen und Leichter Sprache

Auf der DGE-Internetseite stehen die 10 Regeln in verschiedenen Sprachen, z.B. in Eng-
lisch, Franzosisch, Turkisch, Arabisch und Russisch zur Verfugung. Die 3 letzteren auch
in einer bilingualen Version, um die Kommunikation bei eingeschrankten Deutsch-
kenntnissen zu unterstitzen. Seit 2018 gibt es eine Version in Leichter Sprache. Sie
wurde in Kooperation mit Special Olympics Deutschland e. V. erstellt. Special Olympics
und DGE wollen Menschen mit geistiger und mehrfacher Behinderung bei der Lebens-
mittelauswahl unterstitzen und sie befahigen, sich selbstbestimmt um ihre Gesundheit
zu kimmern.

Der DGE-Ernahrungskreis

Der DGE-Ernahrungskreis (s. Abb. 1) wurde in seiner Urform erstmals 1956 vorgestellt Der DGE-Erndhrungskreis
und seitdem kontinuierlich weiterentwickelt. Er veranschaulicht die quantitativen veranschaulicht die
Erndhrungsempfehlungen der DGE und zeigt bespielhaft die Zusammensetzung der quantitativen Ernahrungs-

vollwertigen Lebensmittelauwahl. Mit dem Erndahrungskreis erfolgt die Umsetzung der empfehlungen der DGE
D-A-CH-Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr auf Lebensmittelebene. Er entspricht

auch den Ergebnissen der evidenzbasierten Leitlinien und den systematischen Ubersich-

ten der DGE und anderer Fachgesellschaften. Wie die 10 Regeln der DGE richtet er sich

an gesunde Erwachsene.

Der DGE-Ernahrungskreis teilt das Lebensmittelangebot in 7 Gruppen (Segmente) Der DGE-Erndhrungskreis
ein. Damit wird veranschaulicht, in welchen Mengenrelationen die unterschiedlichen teilt das Lebensmittel-
Lebensmittelgruppen in einer vollwertigen Erndhrung vertreten sein sollten. Je gréBer angebot in 7 Gruppen
ein Segment des Kreises ist, desto groBere Mengen sollten aus dieser Gruppe verzehrt (Kreissegmente) ein

werden, je kleiner, desto sparsamer sollten die Lebensmittel ausgewahlt werden.

Die vollwertige Erndhrung beinhaltet eine vielféltige Auswahl aus allen 7 Gruppen
unter Berlcksichtigung der dargestellten Mengenverhaltnisse der Gruppen zueinander.
Dabei veranschaulicht der Kreis die Lebensmittelauswahl im Durchschnitt einer Woche.
Dies bedeutet, wenn die Lebensmittelauswahl an einem Tag nicht optimal war, kann
das an den folgenden Tagen ausgeglichen werden.
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2.1 Lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen

Die Dreidimensionale
DGE-Lebensmittelpyramide
verknipft quantitative
und qualitative Empfeh-
lungen

Tab. 1: Beispielhafte Lebensmittelauswahl entsprechend dem DGE-Erndhrungskreis
(Orientierungswerte fiir Erwachsene)

Lebensmittel Beispielhafte Orientierungswerte fiir Erwachsene
Gruppe 1: Taglich:

Getreide, Getreide- B 4-6 Scheiben (200-300 g) Brot oder

produkte, Kartoffeln 3-5 Scheiben (150-250 g) Brot und

50-60 g Getreideflocken
und

B 1 Portion (200-250 g) Kartoffeln (gegart) oder
1 Portion (200-250 g) Nudeln (gegart) oder
1 Portion (150-180 g) Reis (gegart)

Gruppe 2: Taglich:

GemuUse und Salat B mindestens 3 Portionen (400 g) Gemuse:
— 300 g gegartes Gemuse und 100 g Rohkost/Salat oder
— 200 g gegartes Gemuse und 200 g Rohkost/Salat

Gruppe 3: Taglich:
Obst B mindestens 2 Portionen (250 g) Obst
Gruppe 4: Taglich:

Milch und Milchprodukte B 200-250 g Milch und Milchprodukte und
B 2 Scheiben (50-60 g) Kase

Gruppe 5: Woachentlich:

Fleisch, Wurst, Fisch und Eier B 300-600 g fettarmes Fleisch und fettarme Wurst und
W 1 Portion (80-150 g) Seefisch (wie Kabeljau oder Rotbarsch) und
W 1 Portion (70 g) fettreicher Seefisch (wie Lachs, Makrele oder

Hering) und
W bis zu 3 Eier
Gruppe 6: Taglich:
Ole und Fette B 10-15 g Ol (z.B. Raps-, Walnuss- oder Sojaél) und

B 15-30 g Margarine oder Butter

Gruppe 7: Taglich:
Getrénke M ca 15l

Die Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide

Die Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide (s. Abb. 2) verknUpft die quantita-
tiven Empfehlungen des DGE-Erndhrungskreises mit qualitativen Aussagen zur Lebens-
mittelauswahl. Diese Kombination an Empfehlungen in einem Modell ist weltweit
einzigartig. Im Unterschied zu den haufig verwendeten Dreiecken handelt es sich um
eine ,echte” rdumliche Pyramide. Sie wurde als Kommunikationsmodell fur Multipli-
kator*innen konzipiert und richtet sich folglich nicht direkt an Verbraucher*innen.
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2.1 Lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen

Kriterien fur die Beurteilung:

B Energiegehalt (maBig: < 7 % Kohlenhydrate, hoch: > 7 % Kohlenhydrate)
B Gehalt an Vitaminen und sekundéren Pflanzenstoffen

B anregende Substanzen

B SUBungsmittel

Entsprechend den 10 Regeln der DGE sind Wasser und energiefreie Getranke empfeh-
lenswert. Somit sind diese Getranke an der Basis der Seitenflache zu finden. Fruchtsaft-
schorlen mit maBigem Kohlenhydratgehalt sind in der Mitte angeordnet. Weniger
empfehlenswerte Getranke mit einem erhéhten Kohlenhydratgehalt wie Nektare und
Limonaden oder Fruchtsaftgetranke finden sich an der Spitze der Pyramidenseite. In
der Mitte sind Kaffee und schwarzer Tee angeordnet. Sie dienen zwar als Flussigkeits-
lieferant, sind aufgrund der enthaltenden anregenden Substanzen im Vergleich zu
Wasser und ungesUBten Krautertees aber weniger empfehlenswert.

Die lebensmittelbezogenen Erndahrungsempfehlungen der DGE sind eine

Ubersetzung der D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr und weiterer
wissenschaftlicher Erkenntnisse der DGE in konkrete Lebensmittelempfehlungen.
Sie veranschaulichen, wie sich eine vollwertige Erndhrung im Alltag umsetzen lasst.

Die 10 Regeln der DGE und der DGE-Ernahrungskreis richten sich direkt an Ver-
braucher*innen. Die Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide ist als Kommuni-
kationsmodell flr Berater*innen und Multiplikator*innen konzipiert. Sie ist welt-
weit das einzige Modell, das sowohl| quantitative als auch qualitative Empfehlungen
veranschaulicht.
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