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Hintergrund - 10 Regeln fiir
eine vollwertige Erndahrung

Die zunehmende Pravalenz ernah-
rungsmitbedingter Krankheiten erfor-
dert verstarkte Anstrengungen in der
Verhaltens- und Verhaltnispravention.
Einen wichtigen Beitrag zur Verhaltens-
pravention leisten im Alltag einfach
umsetzbare Ernahrungsempfehlungen.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernah-
rung e. V. (DGE) hat sich als wissen-
schaftliche Fachgesellschaft sowohl der
Ernahrungswissenschaft als auch der
Aufklarung uber eine vollwertige Er-
nahrung verschrieben. Seit 1956 for-
muliert die DGE die , 10 Regeln fiir eine
vollwertige Erndahrung” (e Ubersicht 1)
mit der Zielsetzung, dem Verbraucher
einfache Regeln zur Umsetzung einer
gesundheitsfordernden Erndhrung an
die Hand zu geben. Mit den , 10 Regeln”
der DGE werden die nahrstoffbezoge-
nen D-A-CH-Referenzwerte in Ernah-

. Die Lebensmittelvielfalt geniel3en
. Reichlich Getreideprodukte sowie

Kartoffeln

. Gemuse und Obst — Nimm ,,5 am Tag”
. Milch und Milchprodukte taglich, Fisch

ein- bis zweimal in der Woche, Fleisch,
Wurstwaren sowie Eier in Mallen

. Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel
. Zucker und Salz in Malen

. Reichlich Flissigkeit

. Schonend zubereiten

. Sich Zeit nehmen und geniefRen

. Auf das Gewicht achten und in

Bewegung bleiben

Ubs. 1: 10 Regeln fiir eine vollwertige

Erndhrung

Ausflhrliche Fassung der ,,10 Regeln”:
www.dge.de > Erndhrung > Vollwertige
Erndhrung. Vertiefende Informationen:
begleitende Verbraucherbroschiire

. Vollwertig essen und trinken nach den
10 Regeln der DGE”
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rungsempfehlungen auf Lebensmittel-
ebene umgesetzt. Erganzt werden diese
lebensmittelbezogenen Empfehlungen
durch entsprechende grafische Modelle:
den DGE-Ernahrungskreis und die
Dreidimensionale Lebensmittelpyra-
mide der DGE.

Uber die Jahrzehnte wurden die , 10
Regeln” laufend an neue wissenschaft-
liche Erkenntnisse, aber auch an die
sprachlichen Gegebenheiten der jewei-
ligen Zeit angepasst. Bei der jetzigen
Uberarbeitung standen aktuelle Er-
kenntnisse aus der Praventions- und
Nachhaltigkeitsforschung im Vorder-
grund, die im Folgenden zusammen-
fassend dargestellt werden.

Pravention ernahrungs-
mitbedingter Krankheiten

Die Ernahrung hat einen hohen Stel-
lenwert in der Entstehung und Pro-
gression vieler chronischer Krankhei-
ten. Ausgehend von der Zielsetzung,
die Gesundheit der Bevolkerung durch
Ernahrungsaufklarung zu fordern,
wurden neue Erkenntnisse zum Pra-
ventionspotenzial verschiedener Le-
bensmittelgruppen in die , 10 Regeln”
eingearbeitet.

Pflanzliche Lebensmittel

Eine pflanzenbetonte Ernahrung for-
dert die Gesunderhaltung. Dies reflek-
tiert die aktuelle Datenlage im Bereich
der evidenzbasierten Ernahrung. So
wird die Evidenz fir einen risikosen-
kenden Effekt durch eine erhohte
Zufuhr von Gemiuse und Obst bei
Hypertonie, koronarer Herzkrankheit
(KHK) und Schlaganfall als tiberzeu-
gend und bei Krebskrankheiten als
wahrscheinlich bewertet [1].

Eine gesteigerte Zufuhr von Vollkorn-
produkten reduziert das Risiko fur
Fettstoffwechselstorungen durch Sen-

Eine vollwertige Ernahrung nach
den Empfehlungen der DGE liefert
eine dem Energiebedarf entspre-
chende Energiemenge und ausrei-
chend Flussigkeit. Sie stellt die Fett-,
Kohlenhydrat- und Proteinversor-
gung in einem ausgewogenen Ver-
haltnis sicher. AuRerdem liefert sie
Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe und sekundare
Pflanzenstoffe in ausreichender
Menge.

kung von Gesamt- und LDL-Choles-
terin mit tiberzeugender sowie das Ri-
siko fur Diabetes mellitus Typ 2, Hy-
pertonie und KHK mit wahrscheinli-
cher Evidenz [2]. Hinzu kommt ein
mit wahrscheinlicher Evidenz risiko-
senkender Effekt einer steigenden Zu-
fuhr von Ballaststoffen aus Getreide-
produkten bei Diabetes mellitus Typ 2
und malignen Tumoren im Kolorek-
tum [2]. Fur Ballaststoffe insgesamt
wird die Evidenz fir einen risikosen-
kenden Effekt hinsichtlich Adipositas
fur Erwachsene sowie fir Hypertonie
und KHK durch eine erhohte Zufuhr
als wahrscheinlich bewertet [2]. Diese
Erkenntnisse haben die Erganzung der
,10 Regeln” um die Empfehlung,
pflanzliche Produkte zu bevorzugen,
notwendig gemacht (1. Regel).

Tierische Lebensmittel

Innerhalb der Gruppe der tierischen
Lebensmittel ist zwischen rotem (Rind,
Schwein) und weifsem Fleisch (Geflii-
gel) zu unterscheiden. Rotes Fleisch
und Fleischerzeugnisse erhohen mit
wahrscheinlicher Evidenz das Risiko
fur kolorektale Karzinome [3]. Fur
weifes Fleisch besteht hier nach der-
zeitigem Wissen keine Beziehung. Die
4. Regel wurde entsprechend ange-
passt, erstmals wird nun nach rotem
und weifsem Fleisch unterschieden.



ZuckergesiiBte Getranke

Zuckergesufste Getranke erhohen bei
einer steigenden Zufuhr das Risiko fur
Adipositas bei Erwachsenen sowie das
Risiko fir Diabetes mellitus Typ 2 mit
wahrscheinlicher Evidenz [2]. Vor die-
sem Hintergrund wurden zuckerge-
stifste Getranke in die 7. Regel explizit
mit aufgenommen.

Nachhaltige Erndhrung

Vor dem Hintergrund des globalen Kli-
mawandels und begrenzter Rohstoff-
ressourcen ist eine nachhaltige Denk-
und Handlungsweise von zentraler
Bedeutung. Auch im Bereich der Er-
nahrung nimmt die Nachhaltigkeit
einen hohen Stellenwert ein [4] und
wurde erstmalig in den 10 Regeln be-
ricksichtigt.

Pflanzliche und tierische
Lebensmittel

In der Klimabilanz pflanzlicher und
tierischer Lebensmittel gibt es deutli-
che Unterschiede. So weist die Pro-
duktion von tierischen Lebensmitteln
ein hoheres Treibhauspotenzial auf als
die Produktion pflanzlicher Lebens-
mittel [5]. Die Bevorzugung pflanzli-
cher Lebensmittel dient damit auch
einer nachhaltigen Ernahrung, was
neben ihren praventiven Aspekten zur
Aufnahme in die 1. Regel fiihrte.

Ein geringer Energieaufwand in der
Erzeugung und Verarbeitung von Le-
bensmitteln wirkt sich positiv auf die
Klimabilanz aus [5]. Daher sollten
nach Moglichkeit frische Lebensmittel
bzw. Lebensmittel mit geringem Ver-
arbeitungsgrad verwendet werden.
Dies wurde in der 8. Regel verstarkt
herausgearbeitet.

Auch innerhalb einzelner Lebensmittel-
gruppen bestehen Unterschiede hin-
sichtlich der Klimarelevanz [5]. So ver-
ursacht Fleisch von Wiederkdauern
(Rind, Schaf, Ziege) deutlich hohere
Emissionen als Gefliigel- und Schwei-
nefleisch [5, 6]. Gefliigelfleisch ist daher
nicht nur aus praventiver Sicht, son-
dern auch unter dem Aspekt der Nach-
haltigkeit zu bevorzugen (4. Regel).

Vor dem Hintergrund gefahrdeter
Fischbestande ist eine nachhaltige Fi-
scherei bzw. eine nachhaltig betriebene
Aquakultur wichtig [7]. Die 4. Regel
wurde daher um die Empfehlung er-
ganzt, beim Kauf von Fisch auf eine
nachhaltige Herkunft zu achten.

Saisonalitat und Regionalitat

Gemtuse und Obst sollten unter Be-
rucksichtigung der jeweiligen Saison
eingekauft werden, um klimarele-
vante Lagerzeiten in Kithlhdusern zu
vermeiden [8]. Die 3. Regel wurde
dementsprechend erganzt. Regionale
Ware hingegen kann nur unter Be-
rucksichtigung weiterer Faktoren als
nachhaltig bezeichnet werden und
wurde daher als Empfehlung nicht be-
rucksichtigt [8].

Mobilitat

Auch die zunehmende Mobilitat, z. B.
Autofahrten zur Einkaufsstatte oder
zur Arbeit, hat einen entscheidenden
Einfluss auf das Klima [8]. Dieser As-
pekt wurde unter der Aufforderung,
ofter zu Fufs zu gehen oder mit dem
Fahrrad zu fahren, in die 10. Regel
aufgenommen.

Fazit

Eine vollwertige Ernahrung ist die
Basis fur bedarfsgerechtes, gesund-
heitsforderndes Essen und Trinken. Die
, 10 Regeln” geben hierfiir eine leicht
verstandliche Anleitung, die sich an
aktuellen wissenschaftlichen Erkennt-
nissen orientiert. In der Neufassung
wurden erganzend zu den ernah-
rungsphysiologischen und praventi-
ven Aspekten Kriterien der Nachhal-
tigkeit eingearbeitet.

Ausgehend von dem Ziel, die Pravalenz
von Ubergewicht und erndhrungsmit-
bedingten Krankheiten in Deutschland
einzudammen, mussen kinftig wei-
tere Anstrengungen unternommen
werden, um die Vorteile einer vollwer-
tigen Ernahrung zu vermitteln. Dies
beinhaltet auch die intensivere Kom-
munikation lebensmittelbezogener Er-
nahrungsempfehlungen.
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