ERNAHRUNGSEMPFEHLUNGEN FUR

% Land schafft Leben — Osterreichischen Lebensmitteln auf der Spur, 2022



Jeden Tag mindestens 1 Stunde Bewegung mittlerer/héherer Anstrengung (Ausdauer) und an min-
destens 3 Tagen die Woche auch muskelkrédftigende Ubungen (sind Teil der 60 Min. Bewegung pro
Tag).

__Taglich 6 Portionen alkoholfreie, energiearme, ungesiuRte Getranke

1 Portion =1 Glas (200 - 250 ml)

« Die besten Durstloscher sind: Wasser, Mineralwasser, ungesifte Krauter- und Friichtetees.

« RegelmaRig uber den Tag verteilt trinken und nicht auf das Durstgefuhl warten.

« Limonaden z&hlen zur Kategorie Stikes und enthalten neben viel Zucker meist eine Reihe an Zu-
satzstoffen. Aukerdem sattigen sie nicht.

« Energy Drinks enthalten zudem Koffein und sind keine Durstloscher. Sie sind fur Kinder
nicht geeignet und auch fur Jugendliche nicht empfehlenswert.

Taglich 5 Portionen Gemiise, Hilsenfriichte & Obst

1 Portion = 1 Handvoll fiir groRstlickiges Gemiise und Obst (z. B. Apfel oder Kohlrabi)
1 Portion = 2 Handvoll fiir kleinstlickiges Gemiise und Obst (z. B. Salat oder Kirschen)
und Hilsenfriichte (gekocht)

« 3 Portionen Gemise und/oder Hilsenfriichte
« 2 Portionen Obst
« Hin und wieder kann ein Glas Smoothie oder Saft eine Portion Gemiise oder Obst ersetzen.

Taglich 4 (bis 5) Portionen Getreide, Brot, Nudeln, Reis oder Erdapfel

5 Portionen fiir sportlich Aktive und Kinder
1 Portion = 2 Fauste Kartoffeln/Nudeln/Reis (gekocht), 1 Handflache (= Hand mit Finger)
Brot/Geback, 1 Handvoll Getreide

« Am besten in der Vollkornvariante

Taglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte

1 Portion = 1 Glas Milch/Joghurt (ca. 200 ml), 2 - 3 handflachengrofke diinne Scheiben Kase,
1 Faust Topfen/Hiittenkase

« 2 Portionen weils (z. B. Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch, Hittenkase)
- 1Portion gelb (Kase)

Taglich 1 - 2 Portionen pflanzliche Fette & Ole, Niisse & Samen

1 Portion = 2 Essléffel Niisse/Samen, 1 Essloffel Ol
Wochentlich

1 Portion = 1 handtellergrofkes (= Hand ohne Finger) fingerdickes Stiick Fleisch oder Fisch, bis zu 3
handtellergroRe Scheiben Wurst/Schinken, 1 Ei

« mind. 1- 2 Portionen Fisch, max. 2 - 3 Portionen Fleisch oder magere Wurst
. max. 3 Eier*

1 Portion = 1 Essloffel

1 Portion = 1 kleine Handvoll — selten, dafiir aber bewusst genieRen

*Laut OGE/DGE kann derzeit keine klare Obergrenze fiir den Verzehr von Eiern abgeleitet werden.
% Eine unbegrenzte Menge ist dennoch nicht empfehlenswert.

Land schafft Leben — Osterreichischen Lebensmitteln auf der Spur, 2022, QUELLEN: BMSGPK (2020): Die dsterreichische Ernahrungspyramide; OGE
(2020): 10 Erndhrungsregeln der OGE; DGE (0.J.): Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE; BLE (2020): Die Erndhrungspyramide: Kom-
pendium fiir Erndhrungsfachkrafte; GOG (2020): Bewegungsempfehlungen Kinder und Jugendliche 6-18 Jahre



