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DIE OSTERREICHISCHE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

MIT HILFE DER OSTERREICHISCHEN ERNAHRUNGSPYRAMIDE IST EINE
AUSGEWOGENE UND GESUNDE ERNAHRUNG GANZ EINFACH!

f ng?;i Fettes, SiiRes und Salziges
.~ Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel selten!
—F

= f <& 2 Fette und Ole
Téglich 1 bis 2 Essléffel pflanzliche Ole, Niisse oder Samen!

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

1 x pro Woche Fisch, max. 3 x pro Woche Fleisch oder
Wurst und max. 3 Eier!

Milch und Milchprodukte

S Tdglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte
= B (etwa 450 g)!

Getreide und Erdapfel

Taglich 4 Portionen Getreide (etwa 240 g)
oder Erdédpfel (etwa 200 g)!

Gemiise, Hillsenfriichte, Obst

Taglich 5 Portionen Gemiise und/oder
Hillsenfriichte und Obst (etwa 700 g)!

Alkoholfreie Getranke

Taglich mind. 1,5 Liter Wasser
/ und energiearme Getranke!

Bildquelle: gesundegemeinde.mariahof.info
Textquelle: Fonds Gesundes Osterreich (2012): Erndhrung—Bewusst lebt besser.

.U
EUROPEAN UNION W
European Regional = .5 EUROPEAN TERRITORIAL CO-OPERATION

Development Fund AUSTRIA-CZECH REPUBLIC 2007-2013
Gemeinsam mehr erreichen. Spoleéné dosahneme vice.




6 ANWENDUNGSTIPPS FUR EINE GESUNDE ERNAHRUNG

1. Reichlich Getreideprodukte und Kartoffeln!

Verzehren Sie diese
Lebensmittel mit
moglichst fettarmen
Zutaten!

Wahlen Sie Vollkorn-
produkte aus Brot/
Geback, Nudeln und
Reis. GenieRen Sie
Kartoffeln mit Schale.
Diese Lebensmittel-
gruppe enthalt viele
Vitamine und Ballast-
stoffe sowie sekunda-
re Pflanzenstoffe.

5 Portionen Obst
und Gemiise am Tag
sind empfehlens-
wert!

Moglichst frisch. Am
besten Sie bauen die-
se in jede Ilhrer
Hauptmahlzeiten ein
und genieRen Sie
auch als Snack zwi-
schendurch. Obst und
Gemiise liefern viele
Nahrstoffe bei gleich-
zeitig wenig Kalorien.

3. Tgl. Milch(-prod.); 2x/W. Fisch und Fleisch!

Hier reichen Mengen
von etwa 300 bis
600 g Fleischproduk-
te pro Woche voll-
kommen aus!

All diese Lebensmittel
sind reich an Nahr-
stoffen wie zum Bei-
spiel Kalzium in
Milch, Joghurt und
Kdse oder Omega-3-
Fettsauren in Meeres-
fisch. Fleisch ist reich
an Eisen.

4. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel!

60—80 Gramm Fett
pro Tag sind emp-
fehlenswert!

Fett liefert unserem
Korper essenzielle
Fettsduren, ist aber
auch sehr energie-
reich. Bevorzugen Sie

Foto: gesundheitst‘r'ai‘ gt

&L

i 5 &
Foto: netdoktor.at

daher pflanzliche Ole
und Fette. Achten Sie
auch auf
sunsichtbares®  Fett
(z.B. in Fast Food und
Fertigprodukten).

Verwenden Sie jo-
diertes und fluori-
siertes Speisesalz!

GenieRen Sie Lebens-
mittel  beziehungs-
weise Getrdanke, die
mit Zuckerarten wie
zum Beispiel Gluko-
sesirup oder Fruktose
hergestellt  wurden,
nur gelegentlich.
Wirzen Sie mit Krau-
tern und Gewiirzen,
um Salz zu sparen.

Trinken Sie jeden
Tag mindestens 1,5
Liter Flissigkeit!

Bevorzugen Sie dabei
Wasser und andere
kalorienarme Getran-
ke. Zuckerreiche Li-

monaden, Fruchtsafte
oder stark gesuRte
Tees sind als Durstlo-
scher nicht geeignet!
Gegen maximal 3-4
Tassen  Kaffee st
hichts einzuwenden.

Textquelle: Fonds Gesundes Osterreich (2012): Erndhrung—Bewusst lebt besser.
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