Die Osterreichische

Ernahrungspyramide




Schluss mit den Geriichten

Ist Salz gleich Salz?

Ja, Spezialsalz hat keinerlei Vorteile gegentliber
Kochsalz. Bis zu einer Menge von 2 g Salz pro Tag
brauchen wir es sogar, die Empfehlung lautet max. 6 g
pro Tag. Wirzen statt salzen! Zu viel Salz schadet uns.

Gibt es gesunden Zucker?

Kalorien- und Karieseffekt sind bei allen Zuckerarten
gleich. Achten Sie auf zugesetzten Zucker z.B. bei
Fruchtjoghurt.

Ist Kaffee ein Fliissigkeitsrauber?

In ,,normalen” Mengen nicht!

Ein Glas Wasser zum Kaffee — wie in vielen Kaffee-
hdusern Ublich, ist dennoch ratsam, denn viele
vergessen tagsliber aufs Trinken.

Muss man 5-mal am Tag Obst und Gemiise essen?
Nein, es geht um die Menge, nicht um die Haufigkeit.
lhre Faust ist das MaR: 3 Fauste Gemise und 2 Obst-
fauste kann man auf die Mahlzeiten aufteilen.

Sind Brot, Nudeln und Erddpfel Dickmacher?

Nein, Sattmacher! Die wahren Kalorienbomben sind
die begleitenden SoRen, der lppige Brotbelag und
fette Zubereitungsarten wie das Frittieren.

Sind Eier bei erh6htem Cholesterin tabu?

Nein, das Nahrungscholesterin beeinflusst das
Blutcholesterin kaum. Der Cholesterinspiegel bleibt im
Lot, wenn fettbewusst und ballaststoffreich gegessen
wird. Fette Wurst, deftige SofRen und Plundergeback
richten in den BlutgefalRen gréReren Schaden an.
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Alkoholfreie Getranke

Trinken Sie taglich mind. 1,5 Liter alkoholfreie,

bevorzugt energiearme Getrdanke in Form von Wasser,
Mineralwasser, ungezuckerten Friichte- oder Krautertees
oder verdiinnten Obst- und Gemiusesaften. Gegen den
taglichen moderaten Konsum von Kaffee, Schwarztee
(3-4 Tassen) und anderen koffeinhaltigen Getranken ist
nichts einzuwenden.

Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst

Essen Sie taglich 5 Portionen davon. Ideal sind 3 Portionen
Gemuse und/oder Hilsenfrichte und 2 Portionen

Obst. Faustregel: Eine geballte Faust entspricht der
PortionsgroRe Obst, Gemiise oder Hilsenfriichte. Essen
Sie das Gem{se zum Teil roh und beachten Sie bei der
Auswahl der Gemuse- und Obstsorten das saisonale und
regionale Angebot.

Getreide und Erdapfel

Essen Sie taglich 4 Portionen Getreide, Brot, Nudeln,

Reis oder Erdapfel (5 Portionen fiir sportlich Aktive und
Kinder). 1 Portion Brot entspricht einer Handflache,

1 Portion Kartoffeln, Nudeln oder Reis (gekocht) entspricht
der Menge von 2 Fausten. Bevorzugen Sie dabei Produkte
aus Vollkorn.
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Milch und Milchprodukte

™

Konsumieren Sie tdglich 3 Portionen Milch und Milch-
produkte. Bevorzugen Sie fettdrmere Varianten. 1 Portion
Joghurt, Buttermilch entspricht einem Glas/Becher (ca.
200 ml) und 1 Portion Kase (2 handflachengroRe diinne
Scheiben). Am besten sind 2 Portionen ,weiR“ (z.B.
Joghurt, Buttermilch, Hittenké&se) und 1 Portion ,,gelb”
(Kase).

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Essen Sie pro Woche mind. 1-2 Portionen Fisch und
bevorzugen sie dabei fettreichen Seefisch wie Makrele,
Lachs, Thunfisch und Hering oder heimischen Kaltwasser-
fisch wie z.B. Saibling (1 Portion = 1 handtellergroRes,
fingerdickes Stiick). Essen Sie pro Woche maximal

3 Portionen mageres Fleisch (PortionsgrofRe wie bei Fisch)
oder magere Wurst (bis zu 3 handtellergroRRe, diinne
Scheiben). Rotes Fleisch (z.B. Rind, Schwein, Lamm) und
Waurstwaren eher seltener essen. Pro Woche kdnnen Sie
bis zu 3 Eier konsumieren.
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Fette und Ole

Taglich 1-2 Essloffel pflanzliche Ole, Niisse oder Samen
verzehren, diese enthalten wertvolle Fettsduren und
kénnen daher taglich in moderaten Mengen konsumiert
werden. Qualitdt vor Menge

Streich-, Back- und Bratfette wie Butter, Margarine oder
Schmalz und fettreiche Milchprodukte wie Schlagobers,
Sauerrahm, Creme Fraiche sparsam verwenden. Achten
Sie auf fettarme Zubereitungsmethoden wie z.B. dlinsten,
garen, grillen statt frittieren oder panieren.

Fettes, SuiRes und Salziges

Konsumieren Sie fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel
und energiereiche Getranke selten, aber dafiir mit Genuss
und ohne schlechtes Gewissen. StRigkeiten, Mehlspeisen,
Knabbereien, Fastfoodprodukte und Limonaden sind
erndhrungsphysiologisch eher weniger empfehlenswert,
daher sollte maximal 1 Portion dieser siiRen oder fetten
Snacks pro Tag konsumiert werden.

Korperliche Aktivitat

Bewegen Sie sich im Alltag so oft wie moglich, damit férdern
Sie nachhaltig Ihre Gesundheit und I|hr Wohlbefinden.
Empfohlen werden pro Woche ca. 150 Minuten Bewegung
mit mittlerer Intensitat (z.B. Radfahren, Gartenarbeit, Nordic
Walking) und 2 Mal pro Woche muskelkréftigende Ubungen.



Wasser 1 Glas (250 ml)
Gemiuse, Obst 1 Faust

Brot, Geback 1 Handflache!
Getreideflocken 1 Handvoll
Reis (gekocht) 2 Fauste
Kartoffeln 2 Fduste
Nudeln (gekocht) | 2 Fauste

Milch, Joghurt

1 Glas (ca. 200 ml)

Kase 2 handflachengrofRe’, dliinne Scheiben
Huttenkdse 1 Faust

Fleisch, Fisch 1 handtellergroRes?, fingerdickes Stiick
Wurst bis zu 3 handtellergroRe? Scheiben
Nusse, Samen 2 Essloffel

ol 1 Essloffel

Butter, Margarine | 1 Essloffel
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! Handflache: Hand mit Finger
2 Handteller: Hand ohne Finger
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