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2.2 · Haupt- und Mikronährstoffe

In den D-A-CH-Referenzwerten für die Nähr-
stoffzufuhr (DGE et al. 2015) sind für die einzelnen 
Nährstoffe Referenzwerte für die tägliche Nährstoff-
zufuhr für bestimmte Bevölkerungsgruppen darge-
stellt. Eine empfohlene Zufuhr (Empfehlung) wird 
ausgesprochen, wenn mit ausreichender Sicherheit 
die zuzuführende Nährstoffmenge bekannt ist. Bei 
einigen Nährstoffen kann der Bedarf noch nicht mit 
wünschenswerter Genauigkeit bestimmt werden. 
In diesen Fällen werden Schätzwerte angegeben, 
die zwar experimentell gestützt, aber noch nicht 
genügend abgesichert sind. Richtwerte im Sinne 
von Orientierungshilfen werden genannt, wenn aus 
gesundheitlichen Gründen eine Regelung der Zufuhr 
zwar nicht innerhalb scharfer Grenzwerte, aber doch 
in bestimmten Bereichen notwendig ist.

Die D-A-CH-Referenzwerte sind für die Planung 
einer bedarfsdeckenden Ernährung und als Bezugs-
werte für die Beurteilung der Nährstoffversorgung 
in verschiedenen Bevölkerungsgruppen geeignet. 
Sie sind jedoch aufgrund starker individueller Unter-
schiede kein Kriterium zur Beurteilung des Versor-
gungszustandes von Einzelpersonen. Für eine voll-
wertige Ernährung (7 Abschn. 2.6) genügt es, wenn die 
durchschnittliche Nährstoffversorgung über den Zeit-
raum einer Woche der empfohlenen Zufuhr entspricht.

2.2	 Haupt- und Mikronährstoffe

2.2.1	 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind Nährstoffe, die von Pflanzen 
durch Photosynthese gebildet werden. In geringen 
Mengen kommen sie auch im tierischen Organismus 
vor. Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energieliefe-
ranten mit einem Energiegehalt von 17 kJ (4,0 kcal) 
pro Gramm. Man unterscheidet:
44 Monosaccharide wie Glukose (Traubenzucker) 

und Fruktose (Fruchtzucker)
44 Disaccharide wie Saccharose (Rohr- oder 

Rübenzucker [Haushaltszucker]), Maltose 
(Malzzucker) oder Laktose (Milchzucker) und
44 Polysaccharide wie Stärke oder Zellulose.

Stärkehaltige Lebensmittel wie Getreide, Getreide-
produkte, Kartoffeln oder Hülsenfrüchte sind häufig 

Einführung
Die Ernährung dient dem Aufbau und der Erhal-
tung des Organismus. Mit der Nahrung werden 
Nährstoffe (Hauptnährstoffe und Mikronährstoffe) 
aufgenommen. Das sind in Lebensmitteln enthalte-
ne Stoffe, die dem Aufbau des Körpers, dem Ersatz 
verbrauchter Körpersubstanz, der Steuerung von 
Körperfunktionen und der Lieferung von Energie 
dienen. Bei der Empfehlung einer vollwertigen Er-
nährung müssen verschiedene Punkte beachtet 
werden, so der Energiegehalt sowie die Energie- 
und Nährstoffdichte der Lebensmittel, eine bedarfs-
gerechte Nährstoffzufuhr gemäß den D-A-CH-Refe-
renzwerten (Deutschland, Österreich, Schweiz) für 
die Nährstoffzufuhr, präventive Aspekte der Ernäh-
rung und Erkenntnisse der Ernährungspsychologie 
und -soziologie.
Das folgende Kapitel behandelt diese Aspekte und 
stellt die in 10 Regeln zusammengefassten Empfeh-
lungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung 
e. V. (DGE) für eine gesunde erhaltende, vollwertige 
Ernährung vor.
In diesem Beitrag lesen Sie über:

44 Haupt- und Mikronährstoffe (Vitamine, 
Mineralstoffe),
44 Energiegehalt, Energiedichte und Nährstoff-

dichte von Lebensmitteln,
44 die optimale Nährstoffzufuhr und präventive 

Aspekte der Ernährung,
44 die Berücksichtigung psychologischer und 

soziologischer Faktoren und von Ernährungs-
gewohnheiten bei Ernährungsempfehlungen,
44 die von der DGE formulierten lebensmittelbezo-

genen Empfehlungen für eine gesund erhalten-
de, vollwertige Ernährung.

2.1	 Bedarfsgerechte 
Nährstoffzufuhr

Die optimale Versorgung mit Haupt- und Mikro-
nährstoffen verhindert Nährstoffmangel und -unter-
versorgung mit den daraus resultierenden Gesund-
heitsbeeinträchtigungen, ermöglicht ein optimales 
Stoffwechselgeschehen bzw. Funktionieren des Orga-
nismus und trägt zur Prävention ernährungsmitbe-
dingter Erkrankungen bei.
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Stoffwechselvorgänge, die Aufrechterhaltung von 
Stoffkonzentrationen und die Regulation des Was-
serhaushalts mit verantwortlich. Proteine haben 
einen Energiegehalt von 17 kJ (4,0 kcal). Je geeigne-
ter die Aminosäurezusammensetzung eines Proteins 
für die Ernährung des Menschen ist, desto höher ist 
seine biologische Wertigkeit. Die sogenannten essen-
ziellen Aminosäuren können vom Organismus nicht 
synthetisiert werden und müssen mit der Nahrung 
zugeführt werden. Tierische Proteine haben meist 
eine höhere biologische Wertigkeit als pflanzliche.

2.2.4	 Wasser

Beim Erwachsenen besteht der Körper zu 50–60 %,  
beim Säugling zu 70 % aus Wasser. Der Organismus 
von Kindern und Erwachsenen benötigt täglich 
1,5–2,5 l Wasser, Säuglinge brauchen 0,7–0,9 l (DGE 
et al. 2015). Bei hohen Temperaturen, anstrengen-
der körperlicher Arbeit, Sport, aber auch bei Fieber, 
Durchfall oder Erbrechen ist der Wasserbedarf 
erhöht. Wassermangel führt rasch zu schwerwie-
genden Schäden. Bereits nach 2–4 Tagen können 
harnpflichtige Substanzen nicht mehr ausgeschie-
den werden. Es kommt zu Bluteindickung und 
Kreislaufversagen.

2.2.5	 Mikronährstoffe

Neben den essenziellen Fettsäuren und den essenziellen 
Aminosäuren sind die Mikronährstoffe, d. h. Vitamine, 
Mineralstoffe und Spurenelemente, lebensnotwendig 
und müssen mit der Nahrung zugeführt werden.

Vitamine
Vitamine (. Tab. 2.1) erfüllen als lebensnotwendige 
Nährstoffe vielfältige Funktionen im Organismus. 
Sie sind an zahlreichen Stoffwechselprozessen betei-
ligt und müssen mit der Nahrung zugeführt werden.

Man unterscheidet die fettlöslichen Vitamine A, 
D, E und K von den wasserlöslichen Vitaminen B1, B2, 
B6, B12, Folsäure, Niacin, Pantothensäure, Biotin und 
Vitamin C. In den Lebensmitteln kommen auch Vor-
stufen der Vitamine vor, wie β-Carotin als Vorstufe 

auch reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballast-
stoffen. Sie liefern zudem pflanzliches Eiweiß und 
Fett in geringen Mengen und sättigen anhaltend.

2.2.2	 Fett

Nahrungsfette sind vor allem als Triglyzeride aufge-
baut. Sie sind konzentrierte Energielieferanten mit 
einem Energiegehalt von 37 kJ (9,0 kcal) – dieser ist 
damit mehr als doppelt so hoch wie bei Kohlenhydra-
ten und Eiweiß. Hoher Fettkonsum trägt wesentlich 
zur Entstehung von Übergewicht und ernährungs-
abhängigen Gesundheitsstörungen bei. Allerdings 
sind Fette auch Träger fettlöslicher Vitamine und 
liefern Fettsäuren, die zum Aufbau von Hormonen 
oder Zellmembranen benötigt werden.

Fette werden durch die Verdauung in Glyzerin 
und Fettsäuren gespalten. Die Fettsäuren haben je 
nach Aufbau unterschiedliche Bedeutung. Man 
unterscheidet:
44 gesättigte Fettsäuren, die überwiegend in 

tierischen Lebensmitteln vorkommen,
44 einfach- und mehrfach ungesättigte Fettsäuren, 

die vor allem in Pflanzenölen und -fetten 
enthalten sind.

Gesättigte und einfach ungesättigte Fettsäuren 
können vom Körper selbst aufgebaut werden. Die 
„essenziellen“ mehrfach ungesättigten Fettsäuren 
können vom Körper nicht synthetisiert werden 
und müssen mit der Nahrung zugeführt werden. 
Man unterscheidet hier die vor allem in Pflanzenö-
len vorkommenden ω-6-Fettsäuren wie Linolsäure 
oder Arachidonsäure und die ω-3-Fettsäuren wie die 
α-Linolensäure in pflanzlichen Ölen und vor allem 
die in Fettfischen enthaltenen Eicosapentaensäure 
und Docosahexaensäure.

2.2.3	 Eiweiß

Nahrungseiweiß (Protein) versorgt den Organis-
mus mit Aminosäuren, die zum Aufbau körpereige-
ner Proteine und vieler Wirkstoffe benötigt werden. 
Proteine sind für den Aufbau, Umbau und Erhalt von 
Körpersubstanz, für die Steuerung verschiedenster 
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2.2 · Haupt- und Mikronährstoffe

Mineralstoffe
Mineralstoffe sind anorganische, lebensnotwendige 
Elemente, die vom Menschen für den reibungslosen 
Ablauf von Stoffwechselprozessen benötigt werden. 
Sie liefern keine Nahrungsenergie. Man unterschei-
det Mengen- und Spurenelemente:

von Vitamin A. Bei Vitamin D trägt die Eigensynthese 
der Haut unter Exposition mit Ultraviolettstrahlung 
(UV-B) zur Bedarfsdeckung bei. Bei unzureichender 
Vitaminversorgung kann es zu Leistungsabfall und 
anderen Gesundheitsstörungen, im Extremfall zu 
krankhaften Mangelerscheinungen kommen.

. Tab. 2.1  Fett- und wasserlösliche Vitamine mit den wichtigsten Funktionen und Quellen und Referenzwerten 
(mod. nach Oberritter 2009)

Wichtig für Lieferanten Referenzwerte*

Vitamin A (und 
β-Carotin)

Wachstum, Haut, Sehvorgang Karotten, Spinat, Grünkohl, Rinder-
leber, Eigelb, Butter

0,8–1,1 mg (E)

Vitamin D Knochenfestigkeit, Immunsystem, 
Herz-Kreislauf-Regulation

Fisch, Champignons, Kalbfleisch, 
Lebertran

20 µg bei feh-
lender Vitamin-
D-Synthese

Vitamin E Funktion der Blutgefäße, Muskeln, 
Fortpflanzungsorgane

Weizenkeime, Sojabohnen, Weizen-
keim-, Soja- und Sonnenblumenöl

12–15 mg (E)

Vitamin K Blutgerinnung Grüngemüse (Brokkoli, andere Kohl-
sorten, Spinat), Leber, Fleisch, Milch 
und Milchprodukte

60–80 µg (S)

Vitamin B1 Steuerfunktion des Stoffwechsels, 
Nervensystem, Herz

Vollkornerzeugnisse, Leber, Hülsen-
früchte, Kartoffeln

1,0–1,4 mg (E)

Vitamin B2 Sauerstofftransport, Eiweißstoff-
wechsel, Haut

Milch und Milchprodukte, Fleisch, 
Vollkornerzeugnisse, Seefisch

1,0–1,6 mg (E)

Niacin  
(Nicotinsäure)

Auf- und Abbau von Fetten, Eiweiß 
und Kohlenhydraten

Fleisch, Fisch, Getreide, verschiedene 
Nüsse

11–17 mg (E)

Vitamin B6 Proteinstoffwechsel, Blutbildung Fleisch, Fisch, Vollkornerzeugnisse, 
Hülsenfrüchte, grüne Bohnen, Kohl, 
Weizenkeimlinge, Kartoffeln

1,2–1,6 mg (E)

Folsäure Zellteilung, Zellneubildung Weizenkeimlinge, Sojabohnen, 
Grüngemüse, Vollkornerzeugnisse, 
Kartoffeln, Fleisch sowie Milch und 
Milchprodukte

300 µg (E) 
Nahrungsfolat

Pantothensäure Kohlenhydrat-, Fett-, 
Eiweißstoffwechsel

Fleisch, Fisch, Milch und Milch-
produkte, Vollkornerzeugnisse, 
Hülsenfrüchte

6,0 mg (E)

Biotin Hautfunktion, Aufbau von Fett-
säuren und Kohlenhydraten

Leber, Niere, Eigelb und Sojabohnen 30–60 µg (S)

Vitamin B12 Blutbildung Fisch, Eier, Milch und Käse 3,0 µg (E)

Vitamin C Eisenverwertung, Aufbau von 
Bindegewebe, Infektionsabwehr

Zitrusfrüchte, Kiwi, schwarze Johan-
nisbeeren, Paprika, Kartoffeln

95 mg (E) 
Frauen, 110 mg 
(E) Männer

* Empfohlene Zufuhr (E), Schätzwert (S) pro Tag für Jugendliche und Erwachsene im Alter von 15 bis unter 65 Jahren
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2.3	 Energiegehalt und 
Nährstoffdichte von 
Lebensmitteln

2.3.1	 Energie

Der Energiebedarf des Menschen wird im Wesent-
lichen durch den Grundumsatz, die körperlichen 
Aktivitäten in Beruf und Freizeit sowie andere phy-
siologischen Leistungen (unter anderem Wachstum, 
Schwangerschaft, Stillzeit) sowie durch die Ther-
mogenese nach Nahrungszufuhr und individuelle 
Adaptionsmechanismen (z. B. genetisch oder epi-
genetisch) bestimmt. Die Deckung des Energiebe-
darfs erfolgt in erster Linie durch Kohlenhydrate und 
Fett. Darüber hinaus trägt auch Protein zur Ener-
giebedarfsdeckung bei. Auch Alkohol ist mit 29 kJ 
(7 kcal) pro Gramm ein beträchtlicher Energielie-
ferant. Ein Teil der Ballaststoffe wird im Dickdarm 

44 Mengenelemente sind Kalium, Natrium, 
Chlorid, Kalzium, Magnesium und Phosphor. 
Sie sind unter anderem für die Funktionen 
von Muskeln und Nerven notwendig, 
aber auch als Bestandteile von Bau- und 
Gerüstsubstanzen.
44 Spurenelemente sind ebenfalls essenzielle 

anorganische Elemente. Sie werden vom 
Organismus jedoch nur in kleinsten Mengen 
(Spuren) benötigt. Wichtige Spurenelemente 
sind Eisen, Jod, Kupfer, Chrom, Molybdän, 
Fluorid, Zink, Mangan, Kobalt und Selen.

Mineralstoffe sind an zahlreichen Stoffwechselpro-
zessen beteiligt und wichtig für die Regulation des 
Wasserhaushalts, zur Aufrechterhaltung notwendi-
ger Stoffkonzentrationen im Körper und dienen als 
Baustoffe, z. B. des Knochens, der Muskeln oder des 
Hämoglobins (. Tab. 2.2).

. Tab. 2.2  Die wichtigsten Mineralstoffe mit den wichtigsten Funktionen und Quellen und Referenzwerten  
(mod. nach Oberritter 2009)

Wichtig für Lieferanten Referenzwerte*

Kalium Gewebespannung, 
Muskelfunktion

Obst, Gemüse, Kartoffeln 2.000 mg (S) für eine 
minimale Zufuhr

Kalzium Festigkeit von Knochen 
und Zähnen, Nerven- und 
Muskelfunktion

Milch und Milchprodukte 1.000–1.200 mg (E)

Phosphor Knochen, Zähne, 
Energiestoffwechsel

Fleisch und Fleischprodukte 700–1.250 mg (E)

Magnesium Aktivierung zahlreicher 
Enzyme, Nerven- und 
Muskelfunktionen

Vollkornerzeugnisse, Milch und 
Milchprodukte, Fleisch, Fisch, 
Gemüse, Obst

300–400 mg (E)

Eisen Blutbildung, 
Sauerstofftransport

Fleisch, Gemüse, Hülsenfrüchte, 
Vollkornerzeugnisse (Vitamin C 
verbessert die Eisenaufnahme!)

10–15 mg (E)

Jod Bestandteil der 
Schilddrüsenhormone

Seefisch und Meeresfrüchte, in 
geringen Mengen auch in Milch 
und Ei

180–200 mg (E)

Natrium und 
Chlorid

Gewebespannung, 
Muskelfunktion

Kochsalz 550 mg Natrium (S), 
830 mg Chlorid (S) für 
eine minimale Zufuhr

Zink Haut, Immunsystem Fleisch, Innereien, Fisch, Brokkoli, 
Linsen

7–10 mg (E)

* Empfohlene Zufuhr (E), Schätzwert (S) pro Tag für Jugendliche und Erwachsene im Alter von 15 bis unter 65 Jahren
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2.3 · Energiegehalt und Nährstoffdichte von Lebensmitteln

Definitionen
Die Energiedichte ist definiert als Energiegehalt 
(in kcal oder kJ) pro Gewichtseinheit (z. B. g, 
100 g) Lebensmittel.
Die Nährstoffdichte ist das Verhältnis von 
essenziellen Nährstoffen und Energie in der 
Nahrung. Sie ist definiert als Menge eines 
Nährstoffs (z. B. in mg) pro Energieeinheit  
(z. B. kJ oder MJ).

Wasser- und Fettgehalt ab. Lebensmittel, die reich an 
Wasser (energiefrei) und/oder Ballaststoffen sind, 
weisen grundsätzlich eine geringe Energiedichte auf wie 
Gemüse und Obst. Im Gegensatz dazu haben fettreiche 
Lebensmittel meist eine höhere Energiedichte, da Fett 
der Nährstoff mit dem höchsten Energiegehalt ist. Auch 
kohlenhydratreiche Lebensmittel können, vor allem 
wenn der Wassergehalt gering ist, eine hohe Energie-
dichte haben, z. B. Knäckebrot oder Brot aus Weißmehl. 
Lebensmittel pflanzlichen Ursprungs haben überwie-
gend eine geringe Energiedichte und hohe Nährstoff-
dichte. Flüssige Speisen wie Suppen und Getränke 
haben aufgrund des höheren Wassergehalts meist eine 
niedrigere Energiedichte als Lebensmittel und Speisen 
mit einer festen Konsistenz (Bechthold 2014).

Ernährungsphysiologische Aspekte der 
Protein-, Fett- und Kohlenhydratzufuhr
Auf der Basis des experimentell ermittelten durch-
schnittlichen Bedarfs des Erwachsenen an Protein 
mit hoher Qualität ergibt sich unter Einbeziehung 
von individuellen Schwankungen und einer häufig 
verminderten Verdaulichkeit in einer gemischten 
Kost eine empfohlene Zufuhr von 0,8 g Protein pro kg  
Körpergewicht. In einer ausgewogenen Mischkost 
entspricht dies einem Anteil des Nahrungsprote-
ins von 9–11 % des Energierichtwertes (Energie%), 
unter Zugrundelegung eines PAL-Wertes (Physical 
Activity Level) von 1,42. Unter Berücksichtigung der 
Umsetzung in die Praxis wird eine Zufuhr von 15 
Energie% als akzeptabel angesehen (DGE et al. 2015).

Da für Fett und Kohlenhydrate kein durch-
schnittlicher Bedarf ermittelt werden kann, werden 
in den D-A-CH-Referenzwerten für die Nährstoff-
zufuhr für Fett und Kohlenhydrate Richtwerte als 
Orientierungshilfen angegeben.

Die Beschränkung der Fettzufuhr hat zum Ziel, 
dass mit dieser Kostform
44 eine geringere Energiezufuhr und -dichte und 

dadurch eine Reduktion des Adipositasrisikos,
44 eine Beschränkung der Zufuhr von gesättigten 

Fettsäuren,
44 eine ausreichend hohe Zufuhr von pflanzlichen 

Lebensmitteln als Lieferanten von Ballast-
stoffen, sekundären Pflanzenstoffen etc.

angestrebt und erreicht wird.

von Darmbakterien zu kurzkettigen Fettsäuren abge-
baut, die eine zusätzliche Energiequelle darstellen 
können. Deshalb liefern auch Ballaststoffe Energie, 
pro Gramm Ballaststoffe 8 kJ (2 kcal).

2.3.2	 Energiedichte und 
Nährstoffdichte

Vor dem Hintergrund der hohen Prävalenz von Über-
gewicht in der Bevölkerung ist die Identifikation von 
Einflussfaktoren auf die Gewichtszunahme sowie auf 
eine erfolgreiche Gewichtsabnahme und -erhaltung 
von großem Interesse. Zahlreiche Studien zeigen, dass 
die Energiedichte der Nahrung einer dieser Faktoren 
ist. Die DGE hält die Berücksichtigung der Energie-
dichte für ein nützliches Konzept, das bei gleichzeiti-
gem Blick auf die Nährstoffdichte für die Bewertung 
von Lebensmitteln geeignet ist. Die aktuelle wissen-
schaftliche Beweislage spricht für eine positive Asso-
ziation zwischen der Energiedichte der Nahrung 
und dem Körpergewicht. Ein Ernährungsmuster mit 
niedriger Energiedichte kann helfen, das Körperge-
wicht zu halten bzw. zu senken. Die DGE schluss-
folgert, dass Maßnahmen zur Gewichtskontrolle die 
Energiedichte der Nahrung berücksichtigen sollten.

Lebensmittel bzw. Speisen mit niedriger Energie-
dichte liefern weniger Energie pro Gewichtseinheit als 
solche mit hoher Energiedichte. Bei gleicher Menge 
an Energie kann eine Person von einem Lebensmit-
tel bzw. einer Speise mit niedriger Energiedichte eine 
größere Portion konsumieren als von einem Lebens-
mittel bzw. einer Speise mit hoher Energiedichte.

Die Energiedichte von Lebensmitteln und Speisen 
bzw. einer Kostform hängt maßgeblich von deren 
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enthaltenen langkettigen ω-3-Fettsäuren sind 
1–2 Seefischmahlzeiten pro Woche empfeh-
lenswert. Ein günstiges Verhältnis von ω-3- zu 
ω-6-Fettsäuren ist bei der Auswahl pflanzlicher 
Öle zu berücksichtigen (Rapsöl, Walnussöl; 
DGE et al. 2015).
44 Richtwerte für die Zufuhr von Kohlenhydrate: 

>50 % der zugeführten Energie
44 Richtwerte für die Zufuhr von Ballaststoffen 

(DGE et al. 2015): Als Richtwert für die tägliche 
Zufuhr von Ballaststoffen nennt die DGE 
eine Menge von mindestens 30 g pro Tag für 
Erwachsene.
44 Empfehlung für die Zufuhr von Protein: 0,8 g 

Protein pro kg Körpergewicht (DGE  
et al. 2015). In einer ausgewogenen Mischkost 
entspricht dies einem Anteil des Nahrungs-
proteins von 9–11 Energie%, unter Zugrunde-
legung eines PAL-Wertes von 1,42. Unter 
Berücksichtigung der Umsetzung in die Praxis 
wird eine Zufuhr von 15 Energie% als akzep-
tabel angesehen.

2.4	 Präventive Aspekte der 
Ernährung

Eine Lebensmittelauswahl gemäß DGE-Ernäh-
rungskreis ist eine verlässliche Grundlage für die 
Umsetzung der Referenzwerte in eine vollwertige 
Ernährung. Der Kreis zielt auf gesunde Erwachsene. 
Damit lässt sich die Zufuhr von Nährstoffen und 
Ballaststoffen gemäß den Referenzwerten sicher-
stellen. Gleichzeitig werden eine unerwünscht hohe 
Zufuhr einzelner Nährstoffe oder unerwünschter 
Nahrungsinhaltsstoffe (wie Fett oder Cholesterin)  
verhindert.

2.4.1	 Fett- und Kohlenhydratzufuhr

Die evidenzbasierten „Leitlinien für die Zufuhr von 
Kohlenhydraten und Fett in der Prävention ernäh-
rungsmitbedingter Krankheiten“ der DGE (DGE 
2011b, 2015) zeigen, dass die verschiedenen Fett-
säuren, Kohlenhydrate und Ballaststoffe ganz unter-
schiedliche Auswirkungen auf die Entstehung ernäh-
rungsmitbedingter Krankheiten wie Adipositas, 

Der Richtwert für den Energieanteil von Koh-
lenhydraten (>50 Energie%) ergibt sich aus der Dif-
ferenz der Summe des Richtwertes für die Fettzu-
fuhr (30 Energie%, bei körperlich aktiven Personen 
35 Energie%) und der empfohlenen Proteinzufuhr 
zu 100 Energie%.

Ziel der Umsetzung der Richtwerte in die Praxis 
ist eine Kostform, die mit
44 einem hohen Anteil von Lebensmitteln 

pflanzlichen Ursprungs mit geringem 
Verarbeitungsgrad,
44 einer hohen Ballaststoffzufuhr, besonders aus 

Getreide,
44 einer hohen Zufuhr von sekundären 

Pflanzenstoffen,
44 einer moderaten Fettzufuhr sowie
44 einem größeren Nahrungsvolumen bzw. einer 

geringeren Energiedichte einhergeht.

Voraussetzung ist, dass ballaststoffreiche Lebens-
mittel, vor allem Vollkornprodukte, den größten 
Anteil an den kohlenhydratliefernden Lebensmit-
teln haben.

Derzeit kommt die Kohlenhydratzufuhr der 
Bevölkerung in Deutschland dem Referenzwert 
zwar relativ nahe, jedoch stammt ein wesentlicher 
Anteil der Kohlenhydratzufuhr aus dem Verzehr von 
Mono- und Disacchariden, die vor allem in Süßwa-
ren und gesüßten Getränken vorhanden sind. Hier 
ist eine Verschiebung in Richtung des Konsums von 
Vollkornprodukten notwendig.

Richtwerte für die Zufuhr von Fett, 
Kohlenhydraten und Proteinen
44 Richtwert für die Zufuhr von Fett: <30 %
44 Richtwerte für die Zufuhr von Fettsäuren 

(DGE et al. 2015):
44 Gesättigte Fettsäuren: maximal 10 % der 
Nahrungsenergie
44 Einfach ungesättigte Fettsäuren: mindestens 
10 % der Nahrungsenergie
44 Mehrfach ungesättigte Fettsäuren: etwa 7 % 
der Nahrungsenergie

44 Die Zufuhr von ω-3-Fettsäuren sollte gesteigert 
werden. Aufgrund der positiven Eigenschaften 
der vor allem in Fischen (insbesondere 
Fettfische wie Makrele, Hering, Lachs) 
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44 es nicht zu einer gesteigerten Zufuhr von 
gesättigten Fettsäuren und trans-Fettsäuren 
kommt (weniger als 1 % der Nahrungsenergie; 
DGE et al. 2015),
44 der zusätzliche Proteinkonsum aus pflanzlichen 

Lebensmitteln stammt und nicht aus einem 
erhöhten Fleischverzehr, besonders nicht aus 
rotem Fleisch.

Unter 23.531 Probanden der European Prospective 
Investigation into Cancer and Nutrition-Potsdam-
Studie (EPIC-Potsdam-Studie) wurde die Assozia-
tion zwischen der Einhaltung der lebensmittelbezo-
genen Empfehlungen des DGE-Ernährungskreises 
und dem Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Diabetes mellitus Typ 2 und Krebs untersucht. 
Dazu wurde ein Healthy Eating Index (HEI-DGE) 
berechnet, der das Verhältnis von tatsächlichem 
und empfohlenem Verzehr einzelner Lebensmittel-
gruppen bewertet (von Ruesten 2011). Ein höherer 
Score-Wert reflektiert ein höheres Maß an Umset-
zung der lebensmittelbezogenen Empfehlungen. Der 
HEI-DGE war bei Männern, aber nicht bei Frauen, 
statistisch signifikant invers mit dem Risiko für kar-
diovaskuläre Krankheiten, Diabetes mellitus Typ 2 
und chronischen Krankheiten insgesamt assoziiert. 
Für Krebs konnte keine Beziehung nachgewiesen 
werden. Ein hohes Maß an Einhaltung der Empfeh-
lungen des DGE-Ernährungskreises scheint somit 
das Risiko für chronische Krankheiten zu senken. 
Für das Fehlen statistisch signifikanter Risikobezie-
hungen bei Frauen wird diskutiert, dass bei Frauen 
falsche Angaben zum Lebensmittelverzehr, insbe-
sondere bei adipösen Personen, ausgeprägter sind 
als bei Männern. Andererseits ist denkbar, dass 
geschlechtsspezifische Unterschiede in der Zusam-
mensetzung der Risikofaktoren bei bestimmten 
Krankheiten, z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
den Einfluss der Ernährung bei Frauen verringern.

2.4.2	 Vermeidung von Übergewicht 
Adipositas

Immer mehr Menschen entwickeln eine Adiposi-
tas, in Deutschland ist fast jeder vierte Erwachsene 
betroffen. Mit zunehmender Häufigkeit der Adi-
positas sind weltweit Versorgungsengpässe und 

Diabetes mellitus Typ 2, Dyslipoproteinämie, Hyper-
tonie, koronare Herzkrankheit und Krebskrankhei-
ten haben.

Von Bedeutung ist (DGE 2011a), dass
44 ein erhöhter Verzehr von langkettigen 

mehrfach ungesättigten n-3-Fettsäuren mit 
einem risikosenkenden Potenzial hinsichtlich 
koronarer Herzkrankheit und eventuell 
weiteren Krankheiten verbunden ist,
44 ein Ersatz von gesättigten Fettsäuren  

durch mehrfach ungesättigte n-6- und 
n-3-Fettsäuren das Risiko für koronare 
Herzkrankheit senkt,
44 ein gesteigerter Konsum zuckergesüßter 

Getränke (= kohlensäurehaltige Getränke wie 
Cola-Getränke und Limonaden sowie solche 
ohne Kohlensäure wie Fruchtsaftgetränke, 
-nektare und Eistee) zu einer Risikoerhöhung 
für Adipositas und Diabetes mellitus Typ 2 
führt,
44 vor allem Vollkornprodukte ein primärpräven-

tives Potenzial in Bezug auf ernährungsmitbe-
dingte Krankheiten haben.

Eine Ballaststoffzufuhr in Höhe des Referenzwertes 
ist bei einer Restriktion der Kohlenhydratzufuhr, 
speziell bei einer geringen Zufuhr von Getreidepro-
dukten, nicht zu erreichen. In kohlenhydratarmen 
Ernährungsformen kann zwar eine adäquate Bal-
laststoffzufuhr durch Obst und Gemüse (inklusive 
Hülsenfrüchte) erreicht werden, jedoch stammen 
hierbei die Ballaststoffe nur zu einem geringen Teil 
aus Getreide- bzw. Vollkornprodukten, die einen 
hohen Kohlenhydratanteil aufweisen und wegen 
ihres gesundheitsfördernden Potenzials zu einem 
Großteil der Gesamtballaststoffzufuhr beitragen 
sollen.

Die DGE hält ein Unterschreiten des Richtwertes 
für Kohlenhydrate von >50 Energie% für vertretbar, 
wenn bei einer entsprechenden Kostform
44 eine ausreichende Versorgung mit allen unent-

behrlichen Nährstoffen (Vitamine, Mineral-
stoffe, bestimmte mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren) sichergestellt ist,
44 die Getreideballaststoffe wesentlichen Anteil 

an der Gesamtballaststoffzufuhr haben, wobei 
hauptsächlich Vollkornprodukte verzehrt 
werden sollen,
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allem Gemüse ein großes Volumen und eine geringe 
Energiedichte (Kalorien/g Lebensmittel), d. h., sie 
sind gute Sattmacher. Wer viel Obst und Gemüse isst, 
kann leichter Übergewicht reduzieren bzw. verhin-
dern. Für Hypertonie, koronarer Herzkrankheit und 
Schlaganfall besteht eine überzeugende Evidenz und 
für Krebskrankheiten allgemein eine wahrscheinli-
che Evidenz dafür, dass eine Erhöhung des Verzehrs 
von Gemüse und Obst das Erkrankungsrisiko redu-
ziert (Boeing et al. 2012).

Aufgrund der genannten Fakten empfiehlt die 
DGE Erwachsenen, täglich 650 g Gemüse und Obst 
zu verzehren. Verteilt auf 5 Portionen pro Tag, wirkt 
sich diese Menge an Obst und Gemüse positiv auf 
die Gesundheit aus. Im Jahr 2000 wurde in Deutsch-
land die Kampagne „5 am Tag“ etabliert. Gemeinsa-
mes Ziel der deutschlandweiten Kampagne – im 5 am 
Tag e.V. von Gesundheitsorganisationen und Wirt-
schaftspartnern organisiert – ist es, die Bundesbürger 
zu einem regelmäßigen, höheren Verzehr von Obst 
und Gemüse zu motivieren und so den Gesundheits-
zustand der Bevölkerung nachhaltig zu verbessern.

2.4.4	 Wenig Alkohol, Zucker und Salz

Alkohol:  Er ist mit 30 kJ (7,2 kcal) pro Gramm ein  
beträchtlicher Energielieferant. Dazu birgt ein 
hoher Alkoholkonsum gesundheitliche Gefahren. 
Bei einem täglichen Alkoholkonsum von mehr als 
10 g bei Frauen und 20 g bei Männern besteht die 
Gefahr von Gesundheitsstörungen (DGE et al. 2015). 
Zudem besteht die Gefahr der Abhängigkeit. Hoher 
Alkoholkonsum gilt außerdem als Risikofaktor für 
die Entstehung von Brustkrebs oder bestimmter 
Tumoren des Gastrointestinaltrakts (DGE 2009).

Zucker:  Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) 
empfiehlt, die Zufuhr freier Zucker auf maximal 10 % 
der täglichen Energiezufuhr zu beschränken (WHO 
2015). Diese Empfehlung basiert auf einer Analyse 
der wissenschaftlichen Evidenz, die laut WHO zeigt, 
dass Erwachsene mit niedrigerer Zuckerzufuhr ein 
niedrigeres Körpergewicht haben, dass mit stei-
gender Zufuhr von Zucker das Gewicht steigt, dass 
der Konsum von zuckergesüßten Getränken bei 
Kindern positiv mit Übergewicht assoziiert ist und 
dass ein Zusammenhang zwischen höherer Zufuhr 

Kostenanstiege in den Gesundheitssystemen zu 
erwarten. Adipositas ist nach Ansicht der Leitli-
nienkommission der Interdisziplinären Leitlinie der 
Qualität S3 zur Prävention und Therapie der Adipo-
sitas (DAG et al. 2014) eine chronische Krankheit. 
Sie geht mit eingeschränkter Lebensqualität und 
hohem Risiko für Begleitkrankheiten und Sterb-
lichkeit einher und erfordert eine langfristige Betreu-
ung. Die Folgen einer Adipositas sind auch durch 
eine Gewichtsabnahme nicht immer rückgängig zu 
machen. Deshalb sind Präventionsmaßnahmen not-
wendig, die eine Gewichtszunahme über das Nor-
malgewicht hinaus verhindern.

Präventionsziel auf Bevölkerungsebene ist 
eine Gewichtsstabilisierung. Aus gesundheitlichen 
Gründen sollten Erwachsene einen Body-Mass-In-
dex (BMI) von 25 kg/m2 und/oder Frauen einen Tail-
lenumfang von 80 cm bzw. Männer von 94 cm nicht 
überschreiten (7 Kap. 17). Um dies zu erreichen, nennt 
die Leitlinie folgende Empfehlungen: Der Mensch soll 
sich bedarfsgerecht ernähren, regelmäßig bewegen 
und das Gewicht regelmäßig kontrollieren, so wie es in 
den 10 Regeln der DGE beschrieben ist (7 Abschn. 2.6). 
Lebensmittel mit geringer Energiedichte sollten bevor-
zugt und weniger Fast Food, Alkohol und zuckerhal-
tige Softdrinks konsumiert werden. Es ist wichtig, 
weniger im Sitzen tätig zu sein und sich vor allem aus-
dauerorientiert zu bewegen. Präventionsmaßnahmen, 
die mehr Bewegung und/oder „gesunde“ Ernährung 
am Arbeitsplatz fördern, sollten angeboten werden.

2.4.3	 Viel Obst und Gemüse

Zu den ernährungsphysiologischen Vorteilen von 
Obst und Gemüse zählen eine geringe Energiedichte, 
das Fehlen von Cholesterol, in aller Regel ein gerin-
ger Fettgehalt mit günstigem Fettsäuremuster und 
gleichzeitig ein hoher Gehalt an Vitaminen (B-Vi-
tamine, Vitamin C, β-Carotin), Mengen- und Spu-
renelementen, sekundären Pflanzenstoffen (Caro-
tinoide, Saponine, Glukosinolate, Polyphenole, , 
Terpene, Phytosterine, Phytoöstrogene und Sulfide) 
und Ballaststoffen. Obst und Gemüse gehören zu den 
energiearmen Lebensmitteln bei gleichzeitig hohem 
Nährstoffgehalt, d. h., sie zeichnen sich durch eine 
hohe Nährstoffdichte aus. Aufgrund ihres hohen 
Wasser- und Ballaststoffgehalts haben Obst und vor 
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Vollwertig essen und trinken nach den 10 
Regeln der DGE
Vollwertig essen hält gesund, fördert Leistung 
und Wohlbefinden. Die Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung hat auf der Basis aktueller 
wissenschaftlicher Erkenntnisse 10 Regeln 
formuliert, die Ihnen helfen, genussvoll und 
gesund erhaltend zu essen: Holen Sie das Beste 
aus Essen und Trinken heraus – für ein langes 
Leben, für mehr Lebensqualität.

1. Die Lebensmittelvielfalt genießen
Vollwertiges Essen und Trinken beinhaltet eine 
abwechslungsreiche Auswahl, angemessene 
Menge und Kombination nährstoffreicher 
und energiearmer Lebensmittel. Wählen Sie 
überwiegend pflanzliche Lebensmittel. Diese 
haben eine gesundheitsfördernde Wirkung und 
unterstützen eine nachhaltige Ernährungsweise.

2. Reichlich Getreideprodukte sowie Kartoffeln
Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, am besten 
aus Vollkorn, sowie Kartoffeln enthalten 
reichlich Vitamine, Mineralstoffe sowie 
Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. 
Verzehren Sie diese Lebensmittel mit 
möglichst fettarmen Zutaten. Mindestens 
30 Gramm Ballaststoffe, vor allem aus Vollkorn-
produkten, sollten es täglich sein. Eine hohe 
Zufuhr senkt die Risiken für verschiedene 
ernährungsmitbedingte Krankheiten.

für die Praxis abgeleitet, die in den Industrienationen 
durchaus vergleichbar sind. Eine vollwertige Ernäh-
rung dient einer ausreichenden Nährstoffzufuhr, 
erhält die Gesundheit und beugt ernährungsmitbe-
dingten Erkrankungen vor.

2.6.1	 Die 10 Regeln der DGE

In diesen Regeln sind die Grundsätze einer bedarfs-
gerechten Ernährung zusammengefasst (DGE 
2013), bei ihrer Ausformulierung wurden die vor-
stehend genannten Prinzipien und Erkenntnisse 
berücksichtigt.

freier Zucker (>10 % der Gesamtenergiezufuhr) und 
Karieshäufigkeit besteht.

Salz:  Ein hoher Kochsalzkonsum kann bei entspre-
chender Veranlagung zur Entstehung von Bluthoch-
druck beitragen. Pro Tag erscheint eine Kochsalz-
zufuhr von 6 g als ausreichend, der Konsum sollte 
nicht über 10 g liegen. Bei bestehender Hypertonie 
wird eine Beschränkung der Kochsalzzufuhr auf 6 g 
pro Tag empfohlen (DGE 2016b).

2.5	 Psychologische und 
soziologische Faktoren

Bei den soziologischen Faktoren spielen individuelle 
Determinanten des Ernährungsverhaltens wie die 
Lebens- und Arbeitswelt mit ihren sozialen und situ-
ativen Einflüssen eine wichtige Rolle. Kollektive sozio-
logische Determinanten wie Verfügbarkeit und Preis 
von Lebensmitteln, Traditionen, Mode, Tabus oder 
Religion sind ebenfalls von Bedeutung für die Ausprä-
gung von Ernährungsverhalten. Gerade ökonomische 
Faktoren wie der Preis und daraus häufig resultierend 
auch das Prestige der Lebensmittel sind von besonde-
rer Bedeutung. Empfohlene Lebensmittel sollten für 
jedermann erschwinglich und jederzeit verfügbar sein.

Psychologische Erkenntnisse zeigen, dass mit 
Lebensmitteln nicht nur der Bedarf, sondern vor 
allem individuelle Bedürfnisse befriedigt werden. 
Gebote und Verbote für eine richtige Lebensmittel-
auswahl sind eher kontraproduktiv. Daraus resultiert, 
dass Ernährungsempfehlungen nicht in Form rigider 
Vorschriften ausgesprochen werden sollten. Es gilt, 
den Menschen eine flexible Kontrolle kritischer Ess-
situationen näherzubringen. Flexible Kontrolle ist 
von den Menschen leichter zu realisieren und ver-
ringert die Gefahr der Entstehung von Essstörun-
gen. Notwendig ist eine einfache zielgruppengerechte 
Formulierung der Empfehlungen (7 Kap. 3).

2.6	 Lebensmittelbezogene 
Empfehlungen

Aus den D-A-CH-Referenzwerten und epidemio-
logischen Studien bzw. evidenzbasierten Leitlinien 
werden Empfehlungen zur vollwertigen Ernährung 
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3. Gemüse und Obst – Nimm „5 am Tag“
Genießen Sie 5 Portionen Gemüse und Obst 
am Tag, möglichst frisch, nur kurz gegart oder 
gelegentlich auch als Saft oder Smoothie –  
zu jeder Hauptmahlzeit und als Zwischen-
mahlzeit: Damit werden Sie reichlich mit 
Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen 
und sekundären Pflanzenstoffen versorgt 
und verringern das Risiko für ernährungs-
mitbedingte Krankheiten. Bevorzugen Sie 
saisonale Produkte.

4. Milch und Milchprodukte täglich, Fisch 
ein- bis zweimal in der Woche, Fleisch, 
Wurstwaren sowie Eier in Maßen
Diese Lebensmittel enthalten wertvolle 
Nährstoffe, wie z. B. Calcium in Milch, 
Jod, Selen und n-3 Fettsäuren in Seefisch. 
Entscheiden Sie sich bei Fisch für Produkte 
mit anerkannt nachhaltiger Herkunft. Im 
Rahmen einer vollwertigen Ernährung sollten 
Sie nicht mehr als 300 – 600 g Fleisch und 
Wurst pro Woche essen. Fleisch ist Lieferant 
von Mineralstoffen und Vitaminen (B1, B6 
und B12). Weißes Fleisch (Geflügel) ist unter 
gesundheitlichen Gesichtspunkten günstiger 
zu bewerten als rotes Fleisch (Rind, Schwein). 
Bevorzugen Sie fettarme Produkte, vor allem 
bei Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.

5. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) 
Fettsäuren und fetthaltige Lebensmittel 
enthalten auch fettlösliche Vitamine. Da 
es besonders energiereich ist, kann die 
gesteigerte Zufuhr von Nahrungsfett die 
Entstehung von Übergewicht fördern. Zu viele 
gesättigte Fettsäuren erhöhen das Risiko für 
Fettstoffwechselstörungen, mit der möglichen 
Folge von Herz-Kreislauf-Krankheiten. 
Bevorzugen Sie pflanzliche Öle und Fette (z. B.  
Raps- und Sojaöl und daraus hergestellte 
Streichfette). Achten Sie auf unsichtbares Fett, 
das in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, 
Gebäck und Süßwaren sowie in Fast-Food und 
Fertigprodukten meist enthalten ist. Insgesamt 
60–80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.

6. Zucker und Salz in Maßen
Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw. 
Getränke, die mit verschiedenen Zuckerarten 
(z. B. Glucosesirup) hergestellt wurden, nur 
gelegentlich. Würzen Sie kreativ mit Kräutern 
und Gewürzen und wenig Salz. Wenn Sie Salz 
verwenden, dann angereichert mit Jod und 
Fluorid.

7. Reichlich Flüssigkeit
Wasser ist lebensnotwendig. Trinken Sie  
rund 1,5 Liter Flüssigkeit jeden Tag. 
Bevorzugen Sie Wasser – ohne oder mit 
Kohlensäure – und energiearme Getränke. 
Trinken Sie zuckergesüßte Getränke nur 
selten. Diese sind energiereich und können 
bei gesteigerter Zufuhr die Entstehung von 
Übergewicht fördern. Alkoholische Getränke 
sollten wegen der damit verbundenen 
gesundheitlichen Risiken nur gelegentlich  
und nur in kleinen Mengen konsumiert 
werden.

8. Schonend zubereiten
Garen Sie die Lebensmittel bei möglichst 
niedrigen Temperaturen, soweit es geht 
kurz, mit wenig Wasser und wenig Fett – das 
erhält den natürlichen Geschmack, schont 
die Nährstoffe und verhindert die Bildung 
schädlicher Verbindungen. Verwenden Sie 
möglichst frische Zutaten. So reduzieren Sie 
überflüssige Verpackungsabfälle.

9. Sich Zeit nehmen und genießen
Gönnen Sie sich eine Pause für Ihre Mahlzeiten 
und essen Sie nicht nebenbei. Lassen Sie sich 
Zeit, das fördert Ihr Sättigungsempfinden.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung 
bleiben
Vollwertige Ernährung, viel körperliche 
Bewegung und Sport (30–60 Minuten pro Tag) 
gehören zusammen und helfen Ihnen dabei, 
Ihr Gewicht zu regulieren. Gehen Sie zum 
Beispiel öfter einmal zu Fuß oder fahren Sie mit 
dem Fahrrad. Das schont auch die Umwelt und 
fördert Ihre Gesundheit.
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. Abb. 2.1  DGE-Ernährungskreis (Grafik: DGE e. V., Bonn)

geschrotetem Getreide oder Cerealien), Hauptge-
richte und Beilagen aus Naturreis, Hirse oder Weizen 
sowie Keimlinge bringen Abwechslung in den Spei-
seplan. Brot und Brötchen, bevorzugt aus Vollkorn, 
sind die ideale Grundlage bei kalten Mahlzeiten.

Orientierungswerte:  Täglich 4–6 Scheiben Brot (ca. 
200–300 g) oder 3–5 Scheiben Brot (150–250 g) und 
50–60 g Getreideflocken. 1 Portion Reis (150–180 g 
gegart) oder Nudeln (ca. 200–250 g gegart) oder 1 
Portion Kartoffeln (ca. 200–250 g gegart, entspre-
chend 4 mittelgroßen Kartoffeln).

Gruppe 2: Gemüse und Salat
Bis auf wenige Ausnahmen sind Gemüse und Salat 
energiearm und reich an Vitaminen und Mine-
ralstoffen. Hülsenfrüchte hingegen sind reich an 
Eiweiß und Stärke und liefern somit entsprechend 
viel Energie. Sie haben einen hohen Gehalt an Mik-
ronährstoffen und Ballaststoffen.

Orientierungswerte:  Täglich mindestens 3 Portio-
nen Gemüse/Hülsenfrüchte/Rohkost (ca. 400 g), 
davon 100–200 g Salat/Rohkost.

Gruppe 3: Obst
Obst liefert ähnlich wie Gemüse viele Mikronähr-
stoffe, ist wegen seines Zuckergehalts aber in der 

2.6.2	 Der Ernährungskreis – 
Hilfsmittel für die Praxis

Der Ernährungskreis (. Abb. 2.1) ist im Vergleich zu 
anderen Visualisierungsformen von Ernährungsemp-
fehlungen die einzige bildhafte Darstellung, in der die 
Segmentgröße zugleich ein Maß für die Lebensmittel-
menge ist (Oberritter 2013). Die Größe der Segmente 
verdeutlicht das Mengenverhältnis der einzelnen 
Lebensmittelgruppen zueinander. Die Segmentgröße 
ist auf der Grundlage der D-A-CH-Referenzwerte für 
die Nährstoffzufuhr (DGE et al. 2015) berechnet. Eine 
Lebensmittelauswahl gemäß DGE-Ernährungskreis 
ist eine verlässliche Grundlage für die Umsetzung 
einer vollwertigen Ernährung. Die bedarfsgerechte 
und ausreichende Zufuhr von Nährstoffen, Ballast-
stoffen und sekundären Pflanzenstoffen kann damit 
sichergestellt werden – ein Beitrag zur Prävention 
ernährungsmitbedingter Gesundheitsstörungen.

Die Darstellung der Lebensmittel verdeutlicht, 
dass der Ernährungskreis eine Grundorientierung 
für die Lebensmittelauswahl bietet und keine stren-
gen Vorschriften für bestimmte Mahlzeiten oder 
Produkte macht. Die Kernaussagen des Ernährungs-
kreises lauten:
44 Wählen Sie täglich aus allen 

7 Lebensmittelgruppen.
44 Berücksichtigen Sie das dargestellte 

Mengenverhältnis.
44 Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt der 

einzelnen Gruppen.

So schaffen Sie die besten Voraussetzungen für eine 
vollwertige Ernährung. Achten Sie außerdem auf Ihr 
Gewicht und bleiben Sie in Bewegung.

Der Ernährungskreis gibt einen Überblick über 
die Lebensmittelgruppen und die empfehlenswerten 
Verzehrmengen der Lebensmittel für Erwachsene. 
Die Orientierungswerte für Erwachsene zur Lebens-
mittelauswahl sind zumeist in Spannen angegeben: 
Die niedrigeren Werte gelten für eine niedrigere 
Energiezufuhr, die oberen Werte orientieren sich an 
einer höheren Energiezufuhr.

Gruppe 1: Getreide, 
Getreideerzeugnisse und Kartoffeln
Diese Lebensmittelgruppe liefert Vitamine, Mineral-
stoffe und Ballaststoffe. Müsli (aus Getreideflocken, 
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Regel energiereicher als Gemüse. Als Nachspeise 
oder Zwischenmahlzeit ist Obst ideal. Trockenobst 
wartet mit vielen Ballaststoffen und Kalium auf.

Orientierungswerte:  Täglich mindestens 2–3 Por-
tionen Obst, ca. 250 g und mehr.

Gruppe 4: Milch und Milchprodukte
Die Lebensmittel dieser Gruppe sind die wich-
tigsten Kalziumlieferanten unserer Nahrung. Sie 
liefern darüber hinaus Magnesium, Zink und 
die Vitamine B1, B2 und B12. Wegen des teilweise 
hohen Fettgehalts sind fettarme Produkte zu bevor
zugen.

Orientierungswerte:  Täglich Milch/Joghurt 200– 
250 g und Käse 50–60 g.

Gruppe 5: Fisch, Fleisch und Eier
Seefisch liefert Jod und ω-3-Fettsäuren. Fleisch ist 
ein wichtiger Lieferant von Eisen und anderen Mik-
ronährstoffen. Fleisch und vor allem Wurst liefern 
aber auch viel Purine, Cholesterin und meist sehr 
viel Fett. Bei entsprechender Veranlagung kann ein 
hoher Konsum zur Entstehung von ernährungs-
mitbedingten Erkrankungen beitragen. Eier ent-
halten neben zahlreichen Nährstoffen viel Fett und 
Cholesterin.

Orientierungswerte:  Wöchentlich 80–150 g fettar-
men Seefisch und 70 g fettreichen Seefisch; wöchent-
lich 300–600 g Fleisch und Fleischwaren, fettarme 
Produkte bevorzugen; wöchentlich bis zu 3 Eier.

Gruppe 6: Fette und Öle
Fett liefert essenzielle Fettsäuren, ist Träger fettlös-
licher Vitamine, liefert aber viel Energie. Hier ist 
Zurückhaltung geboten. Ein Gramm Fett pro kg Kör-
pergewicht und Tag ist für den Erwachsenen ausrei-
chend. Neben der Einschränkung von Streich- und 
Kochfett bzw. Ölen ist auch auf den Konsum fettar-
mer Lebensmittel zu achten. Pflanzenfette und -öle 
sind aufgrund ihrer Fettsäurezusammensetzung 
und/oder ihres Vitamin-E-Gehalts (z. B. Raps-, Soja- 
und Walnussöl) zu bevorzugen.

Orientierungswerte:  Täglich 15–30 g Streichfett,  
z. B. Margarine oder Butter und 10–15 g Pflanzenöl.

Gruppe 7: Getränke
Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist lebensnot-
wendig. Ideal sind Wasser, Mineralwasser, ungesüßte 
Kräuter- und Früchtetees, Gemüsesäfte und ver-
dünnte Obstsäfte. In Maßen sind Kaffee und schwar-
zer Tee akzeptabel.

Orientierungswerte:  Täglich 1,5 l bevorzugt ener-
giearme Getränke.

Die „Eckpfeiler“ einer vollwertigen Ernährung 
lassen sich in wenigen Worten zusammenfassen: 
Essen Sie reichlich Gemüse, Obst und Vollkornpro-
dukte, genießen Sie tierische Produkte in geringen 
Mengen, essen Sie maßvoll Fett, hierbei vor allem 
pflanzliche Öle (Rapsöl) und trinken Sie viel ener-
giefreie/-arme Getränke. Gestalten Sie eine solche 
Ernährung kalorisch eher knapp, bewegen Sie sich 
viel und treiben Sie reichlich Sport.

Wer dies berücksichtigt, muss sich auch die 
besonderen Genüsse nicht vorenthalten. Dann findet 
sich in einem Speiseplan auch immer wieder Platz 
für einen wohlschmeckenden Käse, ein Glas Wein 
oder eine leckere Nachspeise. Es gibt keine Tabus, 
jeder sollte aber die für ihn „kritischen“ Lebensmit-
tel bewusst einplanen.

2.7	 Alternative Kostformen

Alternative Kostformen werden aus religiös-ethi-
schen, ökonomisch-ökologischen oder gesund-
heitlichen Gründen praktiziert. Versprechungen 
von Gesundheit und optimaler Leistungsfähigkeit 
werden von verschiedenen Autoren in den Mittel-
punkt ihrer Aussagen gestellt. Einige dieser Kost-
formen, wie die lakto- und lakto-ovo-vegetarische 
Ernährung, unter bestimmten Bedingungen die 
vegane Ernährung (DGE 2016a) oder die Vollwert-
Ernährung (7 Kap. 9) sind für eine vollwertige Ernäh-
rung geeignet.

Leider entsprechen aber nicht alle „alternati-
ven“ Kostformen den aktuellen wissenschaftlichen 
Erkenntnissen. Bei vielen dieser Kostformen wie 
bestimmten Makrobiotik- oder Rohkost-Varianten 
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sind unhaltbare Gesundheitsversprechen mit Ernäh-
rungsregeln verwoben, die zu einer unzureichenden 
Nährstoffzufuhr führen können.

2.8	 Zusammenfassung

Die Nährstoffe können in Haupt- und Mikronähr-
stoffe unterteilt werden. Hauptnährstoffe sind Koh-
lenhydrate, Fette, Eiweiß und Wasser. Zu den Mik-
ronährstoffen zählen Vitamine und Mineralstoffe. 
Hauptenergielieferanten im Stoffwechsel sind die 
Hauptnährstoffe Kohlenhydrate, Fett und Eiweiß. 
Laut Empfehlung der DGE sollten mindestens  
50 % der Energie in Form von Kohlenhydraten auf-
genommen werden. Maximal 30 % sollten aus Fett 
und 9–11 % aus Protein stammen. Die Nährstoff-
dichte setzt den Gehalt an einem bestimmten Nähr-
stoff in einem Lebensmittel mit dessen Energiegehalt 
in Beziehung. Übersteigt die Nährstoffdichte den in 
den Empfehlungen der DGE festgelegten Wert oder 
entspricht sie diesem, so wird das entsprechende 
Lebensmittel ernährungsphysiologisch günstig 
bewertet. In den D-A-CH-Referenzwerten für die 
Nährstoffzufuhr sind Empfehlungen für die tägli-
che Nährstoffzufuhr dargestellt. Kann der Bedarf 
nicht mit wünschenswerter Genauigkeit bestimmt 
werden, so werden Schätzwerte angegeben. Richt-
werte werden genannt, wenn eine Regelung der 
Zufuhr nicht innerhalb eines bestimmten Bereiches  
anzustreben ist.

Zum Erreichen einer vollwertigen Ernährung 
hat die DGE 10 Regeln formuliert, die sowohl die 
Erkenntnisse zum Nährstoffbedarf als auch psycho-
logische und soziokulturelle Faktoren berücksich-
tigen. Eine gut überschaubare bildliche Darstel-
lung der empfohlenen Nahrungsmittel und ihres 
Mengenverhältnisses ist der DGE-Ernährungs-
kreis. Vollwertige Ernährung bedeutet demzufolge 
vielseitige Kost mit reichlich (frischem) Obst und 
Gemüse, Getreideprodukten und Kartoffeln, min-
destens einmal wöchentlich Fisch sowie Fleisch und 
Eier in Maßen, täglich Milch und Milchprodukte und 
reichlich Flüssigkeit. Fett und fettreiche Lebensmittel 
sollten begrenzt, Zucker und Salz sparsam verwen-
det werden. Beachtung sollten auch eine schonende 
Zubereitungsweise, genussvolles Essen und ausrei-
chende Bewegung finden.
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