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Im Zeichen der
Gesundheit.

Gesunde Erndhrung ist einer der wichtigsten
Beitrage zum allgemeinen Wohlbefinden.

Die osterreichische Erndhrungspyramide zeigt
den Weg zur richtigen und gesunden Ernah-

rung.





Fehl- und Ubererndhrung gelten als we-
sentliche, aber beeinflussbare Risikofak-
toren fur die Entstehung von Krankheiten
wie Herzinfarkt, Schlaganfall, Arterioskle-
rose, manchen Krebsleiden oder Altersdi-
abetes. Aufgrund des merkbaren Anstiegs
solcher Erkrankungen sind verstandliche
und einheitliche Erndhrungsrichtlinien ein
Gebot der Stunde. Damit solche Richtlinien
das Ess- und Trinkverhalten verbessern,
mussen sie in einer einfachen und prakti-

kablen Weise dargestellt werden.

Erstmals konnten sich unter Federfiihrung
des Gesundheitsministeriums namhafte
Osterreichische Organisationen im Bereich
Gesundheitsforderung und Ernahrung auf
eine einheitliche Erndhrungspyramide flr
Osterreich einigen. Mein Dank gebiihrt al-
len, die mitgearbeitet haben und die neue
Pyramide in Zukunft als wichtiges Instru-
ment zur Verbesserung der Ernahrung der
Osterreicherinnen und Osterreicher in ih-
rem Arbeits- und Kommunikationsalltag
verwenden. Denn nur dann, wenn alle
dasselbe sagen, dringen die Botschaften

durch und setzen sich nachhaltig fest.

Die neue Osterreichische Ernahrungspy-
ramide beruht auf ernahrungsphysiologi-
schen Grundséatzen und Ubersetzt diese in
lebensmittelbasierte Richtlinien. Die Bau-
steine der Pyramide entsprechen in ihrer
Verteilung den zeitgemaf3en wissenschaft-
lichen Empfehlungen. Es wurden auch die
traditionellen, regionalen, kulturellen und
sprachlichen Gegebenheiten Osterreichs

berucksichtigt.

Mahlzeit, Ihr

Alois Stoger
BM fiir Gesundheit





Der Weg zum
gesunderen Leben!

Die neue osterreichische Ernahrungspyra-
mide kann einen wichtigen Beitrag zur Ver-
besserung der Gesundheit, zur Verminde-
rung der Krankheitslast und zur Steigerung
der Lebensqualitat der Osterreicherinnen
und Osterreicher leisten. Dank ihrer ein-
fachen bildlichen Darstellung ist sie eine
praxisbezogene Hilfe zur Umsetzung ei-

ner ausgewogenen Erndhrung im Alltag.
Sie bietet einen Uberblick tiber optimale
Mengenverhéltnisse, lasst aber genligend
Freiraum zur individuellen Gestaltung des
Speiseplans und verdeutlicht auch, dass -
abhangig von der Menge — grundsatzlich
jedes Lebensmittel ein Bestandteil einer
gesunden Erndhrung sein kann.










Die ideale

Dosis.
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sparsam

wochentlich
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Auf die Auswahl und
die Menge kommt es an!

B D N

Alkoholfreie Getranke

Gemise, Hilsenfriichte und Obst

Trinken Sie taglich mindestens 1,5 Liter FlUssig-
keit, bevorzugt energiearme Getranke in Form
von Wasser, Mineralwasser, ungezuckerten Frich-
te- oder Krautertees oder verdinnten Obst- und
Gemusesaften. Gegen den taglichen moderaten
Konsum von Kaffee, Schwarztee (3 — 4 Tassen)
und anderen koffeinhaltigen Getréanken ist nichts
einzuwenden.

Essen Sie taglich 5 Portionen Gemuse, Hul-
senfrichte und Obst. Ideal sind 3 Portionen
Gemuse und/oder Hulsenfrichte und 2 Portio-
nen Obst. Eine Portion entspricht: Gemuse ge-
gart (200 - 300 g), Rohkost (100 — 200 g), Salat
(75 - 100 g), Hulsenfrichte (roh ca. 70 - 100 g,
gekocht ca. 150 — 200 g), Obst (125 - 150 g),
Gemuse- oder Obstsaft (200 ml). Faustregel:
Eine geballte Faust entspricht einer Porti-
on Obst, Gemuse oder Hulsenfrichte. Es-
sen Sie Gemduse zum Teil roh und beach-
ten Sie bei der Auswahl der Gemuse- und
Obstsorten das saisonale und regionale Angebot.
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Getreide und Erdapfel

Milch und Milchprodukte

Essen Sie taglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nu-
deln, Reis oder Erdapfel (5 Portionen fur sportlich
Aktive und Kinder). Eine Portion entspricht: Brot /
Vollkornbrot (ca. 50 — 70 g), Geback z. B. Weckerl,
Kornweckerl, Semmel, etc. (ca. 50 — 70 g), Musli
oder Getreideflocken (ca. 50 — 60 g), Teigwaren
(roh ca. 65 - 80 g, gekocht ca. 200 - 250 g), Reis
oder Getreide (roh ca. 50 - 60 g, gekocht ca.
150 - 180 g), Erdapfel (gegart ca. 200 — 250 g,
3 — 4 mittelgrofRe). Bevorzugen Sie Produkte aus
Vollkorn.

Konsumieren Sie taglich 3 Portionen Milch und
Milchprodukte. Bevorzugen Sie fettarme Vari-
anten. Eine Portion entspricht: Milch (200 ml),
Joghurt (180 — 250 g), Topfen (200 g), Huttenkase
(200 g), Kase (50 — 60 g). Am besten sind 2 Porti-
onen ,weilR" (z.B. Joghurt, Buttermilch, Hlttenka-
se) und 1 Portion ,,gelb” (Kase).





=1

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Fette und Ole

Essen Sie pro Woche mindestens 1 — 2 Portionen
Fisch (a ca. 150 g) und bevorzugen Sie dabei fett-
reichen Seefisch wie Makrele, Lachs, Thunfisch
und Hering oder heimischen Kaltwasserfisch wie
beispielsweise Saibling. Essen Sie pro Woche
maximal 3 Portionen fettarmes Fleisch oder fettar-
me Wurstwaren (300 — 450 g pro Woche). Rotes
Fleisch (wie z.B. Rind, Schwein und Lamm) und
Wurstwaren eher selten essen. Pro Woche konnen
Sie bis zu 3 Eier konsumieren.

Taglich 1 - 2 Essldffel pflanzliche Ole, Niisse oder
Samen. Qualitat vor Menge. Hochwertige pflanz-
liche Ole wie Olivendl, Rapsél aber auch andere
pflanzliche Ole wie Walnuss-, Soja-, Lein-, Sesam-,
Maiskeim-, Sonnenblumen-, Kirbiskern- und Trau-
benkernol sowie Nisse und Samen enthalten
wertvolle Fettsauren und konnen daher in moder-
aten Mengen (1 — 2 Essloffel) taglich konsumiert
werden. Streich-, Back- und Bratfette wie Butter,
Margarine oder Schmalz und fettreiche Milchpro-
dukte wie Schlagobers, Sauerrahm, Creme Fraiche
sparsam verwenden.

Fettes, SiiBes und Salziges

Korperliche Aktivitat

Konsumieren Sie fett-, zucker- und salzreiche
Lebensmittel und energiereiche Getranke selten.
SuRigkeiten, Mehlspeisen, zucker- und/oder fett-
reiche Fastfoodprodukte, Snacks, Knabbereien
und Limonaden sind erndhrungsphysiologisch
weniger empfehlenswert und sollten selten konsu-
miert werden — maximal eine Portion dieser sizen
oder fetten Snacks pro Tag. Verwenden Sie Krauter
und Gewdrze und weniger Salz (max. 6 g pro Tag).
Vermeiden Sie stark gesalzene Lebensmittel wie
z. B. gepokelte Lebensmittel, Knabbergeback, ge-
salzene Nusse, Fertigsaucen, ...

Zu einem gesunden Lebensstil gehort auch re-
gelmalige Bewegung — mindestens 3,5 Stunden
pro Woche. Bewegen Sie sich im Alltag so oft wie
moglich (zu Full gehen, Treppe statt Lift, regel-
mafiges Sportprogramm); schon ab einer halben
Stunde taglich fordern Sie nachhaltig Ihre Gesund-
heit und Ihr Wohlbefinden.





Schluss mit den
Geruchten.
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Ist Kaffee ein Flissigkeitsrauber?

In ,normalen” Mengen (bis 4 Tassen am
Tag) nicht! Ein Glas Wasser zum Kaffee - wie
in vielen Kaffeehausern ublich, ist dennoch
ratsam, denn viele vergessen tagsuber aufs
Trinken.
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Muss man fiinfmal am Tag Obst und

Gemiise essen?

Sind Brot, Nudeln und Erdapfel
Dickmacher?

Nein, Sattmacher! Die wahren Kalorienbom-
ben sind Uppige Sofden, fetter Brotbelag
oder deftige Zubereitungsarten wie Sugos
mit Creme fraiche oder Pommes statt Peter-
silkartoffeln.

Verschleimt Milch die Atemwege?

Nein, es geht um die Menge, nicht um die
Haufigkeit. Ihre Faust ist das MaR: Drei
Fauste Gemuse und zwei Obstfauste kann
man getrost auch auf drei Mahlzeiten auf-
teilen.

Milch steigert weder das Risiko fur Asthma
noch die Schleimproduktion — das konnte in
Studien klar belegt werden. Das , schleimi-
ge” Gefuhl beim Trinken kommt vom Fett-

R

gehalt.

Sind Eier bei erhohtem
Cholesterin tabu?

Nein, das Nahrungscholesterin beeinflusst
das Blutcholesterin kaum. Der Cholesterin-
spiegel bleibt eher im Lot, wenn fettbewusst
und ballaststoffreich gegessen wird. Fette
Waurst, Uppige Saucen und Plundergeback
richten in den BlutgefalRen grofieren Scha-
den an.
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Welches Fett verwendet man am besten
zum Braten?

Gut sind hitzestabile Fette wie Raps-, Son-
nenblumen- oder Maiskeimol —am besten
abwechselnd. Kalt gepresste (,,native”) Ole
sind hitzeempfindlich und nur fir Salate

geeignet.
P

Ist Honig der ,,bessere” Zucker?

Nein, Kalorien- und Karieseffekt sind gleich.
Vitamin- und Mineralstoffgehalt im Honig
sind unbedeutend. ,,Honigenzyme"” werden
durch die Magensaure zerstort und konnen
keinerlei , positive Wirkung” mehr austben.

Quelle:
Aufgedeckt! Gertichtekliche und Erndhrungsmythen.
Sabine Bisovsky, Eva Unterberger avBuch, 2. Auflage 2010

Gesunde Rezepte finden
Sie in folgenden Rezept-
broschuren des Gesund-

heitsministeriums:

- Richtige Erndhrung von Anfang
an, Teil 1: Schwangerschaft
und Stillzeit

- Richtige Erndahrung fiir mein
Kind / leicht gemacht

- Richtige Erndhrung ab dem
65. Lebensjahr / leicht gemacht

- Gesund kochen / leicht gemacht

- Gesund tiirkisch kochen /
leicht gemacht

- Erndahrung auf einen Blick

Die Broschuren konnen auf der
Homepage des Gesundheits-
ministeriums www.bmg.gv.at bestellt
und/oder heruntergeladen werden.






Sie moéchten mehr liber
gesunde Ernahrung wissen?

Hotline: 0810/810227

(kostenpflichtig Mo - Fr, 9 - 15, max. € 0,170/Min )

DIE OSTERREICHISCHE
ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Eine Initiative des Bundesministeriums
flr Gesundheit

BMG, Februar 2010







® J BUNDESMINISTERIUM
o | FUR GESUNDHEIT

Quelle: Bundesministerium fiir Gesundheit

www.diabetes.or.at





