ARBEITSBLATTER ZUR FACHINFORMATION

Die Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide ‘?’

Die Arbeitsblatter dienen der Veranschaulichung der
qualitativen Auswahl an Lebensmitteln bzw. Getranken.

Nach Auswertung des Ernahrungstagebuchs bzw. des
Gesprachs mit Ihren Klient*innen kénnen die verzehrten
Lebensmittel auf der jeweiligen Pyramidenseitenflache markiert
und damit die erndhrungsphysiologische Qualitat der
ausgewahlten Lebensmittel direkt verdeutlicht werden.

Als Ergebnis des Beratungsgesprachs formulieren lhre
Klient*innen ein Ziel und notiert es auf dem Arbeitsblatt. Zu
Hause haben die Klient*innen sowohl den Inhalt der Beratungs-
einheit als auch die Ziele immer vor Augen. Sie kdnnen direkt
protokollieren, wie sie mit der Zielerreichung zurechtkamen. In
der nachsten Beratungseinheit dienen diese Aufzeichnungen
der Analyse und weiteren Besprechung.
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Zu den vier Pyramidenseitenflachen steht jeweils ein
Arbeitsblatt zur Verfiigung:

PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

TIERISCHE LEBENSMITTEL

OLE UND FETTE

GETRANKE

Eine Ubersicht mit allen vier Pyramidenseitenfléchen
bietet der:

MAHLZEITENCHECK


https://www.dge.de/
https://www.dge.de/

ARBEITSBLATT ZUR FACHINFORMATION
Die Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide

PFLANZLICHE LEBENSMITTEL

Wabhlen Sie Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

GenieBen Sie mindestens 3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Obst
am Tag, moglichst frisch und nur kurz gegart. Zur bunten Auswahl
gehoren auch Hulsenfriichte sowie (ungesalzene) Nusse.

Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, am besten aus Vollkorn,
sowie Kartoffeln enthalten reichlich Vitamine, Mineralstoffe,
Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.
EMPFEHLENSWERTE LEBENSMITTEL:

m enthalten wenig Kalorien

® sind reich an Nahrstoffen

®m haben eine hohen Gehalt an Ballaststoffen

Notieren Sie sich, was Sie gerne andern wirden.

Formulieren Sie ein erreichbares Ziel fir die kommenden 14 Tage:

7
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Habe ich heute mein Ziel erreicht? @ sehr gut @ geht so

1. Woche

2. Woche

Ihr Fazit: Haben Sie lhr Ziel erreicht?
O ja O nein

Wie geht es weiter?

@ nicht gut
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TIERISCHE LEBENSMITTEL

Milch und Milchprodukte, liefern gut verfiigbares Protein, Vitamin B,
Vitamin A und Calcium. Essen Sie 1-2 mal pro Woche Fisch. Seefisch
versorgt Sie mit Jod und fetter Fisch mit wertvollen Omega-3-Fettsauren.

Kleine Mengen und nicht taglich — das gilt fur Fleisch und Wurst sowie
Eier. Im Rahmen einer vollwertigen Erndahrung reichen bis zu
300-600 g Fleisch und Wurst pro Woche aus, um ausreichend

mit Protein, Vitaminen und Mineralstoffen versorgt zu sein.

WeiBes Fleisch (Gefligel) ist unter gesundheitlichen

Gesichtspunkten glnstiger zu bewerten als rotes Fleisch

(z.B. Rind und Schwein).

Bevorzugen Sie bei tierischen Lebensmitteln die
fettarmen Varianten, mit Ausnahme von Fisch.
EMPFEHLENSWERTE LEBENSMITTEL:

= enthalten wenig Fett (Ausnahme fetter Fisch)

= haben eine gute Fettqualitat
(Omega-3-Fettsauren im Fisch)

m |iefern viele Nahrstoffe
(z.B. Calcium und Eisen)

Notieren Sie sich, was Sie gerne andern wirden.

Formulieren Sie ein erreichbares Ziel fir die kommenden 14 Tage:

7
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OLE UND FETTE

Ole und Fette enthalten viele Kalorien. Sie liefern aber auch lebensnotwen-
dige Fettsauren und Vitamin E.

Bei dem geringen Mengenanteil von Olen und Fetten in einer vollwertigen
Erndhrung ist eine optimale Auswahl von besonderer Bedeutung.
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispielsweise Rapsél und

daraus hergestellte Streichfette.

EMPFEHLENSWERTE LEBENSMITTEL:

= haben eine gunstige Fettsaurenkombination

m enthalten wenig Cholesterin und trans-Fettsduren

= sind in der Kiche vielseitig einsetzbar

Notieren Sie sich, was Sie gerne andern wirden.

Formulieren Sie ein erreichbares Ziel fir die kommenden 14 Tage:
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GETRANKE

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser oder andere
kalorienfreie Getranke wie ungestiBten Tee.

ZuckergesuBte und alkoholische Getrénke sind nicht empfehlenswert.
EMPFEHLENSWERTE GETRANKE

m sind kalorienarm

= enthalten keine anregenden Substanzen, zugesetzten
Zucker und StBungsmittel

Notieren Sie sich, was Sie gerne andern wirden.

Formulieren Sie ein erreichbares Ziel fir die kommenden 14 Tage:
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IHR MAHLZEITENCHECK

Wie setzt sich lhre Mahlzeit zusammen?

Markieren Sie die Lebensmittel auf den Pyramidenseiten, dann kénnen Sie auf einen Blick erkennen,
ob lhre Auswahl im griinen Bereich liegt.

Die dargestellten Lebensmittel stehen stellvertretend fur andere, dhnlich zusammengesetzte Lebens-

mittel. Finden Sie Ihr verwendetes Lebensmittel nicht, suchen Sie den Stellvertreter und notieren Sie
Ihr Lebensmittel an der passenden Stelle.
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