Newsletter September 2025
Essen mit Hilfe der aktualisierten Ernahrungspyramide des BZfE

Wir alle haben eine Vorstellung davon, wie eine gesunde Ernahrung aussehen sollte. Von
klein auf wird uns gesagt, ,Iss das, Gemuse ist gesund“ oder ,Iss nicht so viele SuRigkeiten,
davon gehen deine Zahne kaputt!” Diese und ahnliche Satze sprechen wir heute oft selbst
aus, wenn wir gemeinsam mit Kindern essen.

Bereits die jlingsten Kinder in der KiTa wissen, welche Lebensmittel gesund oder ungesund
sind. Oftmals geben sie uns Erwachsenen auch die Antwort, die wir héren wollen. Jede
Familie und alle, die mit Kindern zusammenleben oder zusammenarbeiten, wissen wie
schwer und facettenreich es ist, Kindern eine gesunde Ernahrungsweise mit auf den Weg zu
geben. Es kostet Geduld und Kraft immer wieder am Ball zu bleiben. Eine bedeutende
Aufgabe, die eine lohnenswerte Investition in die physische und auch psychische Gesundheit
der Kinder und der eigenen Familie ist, von der alle langfristig profitieren.

Das Modell der Ernahrungspyramide als praxisorientierente Hilfe fir den Alltag

Die Ernahrungspyramide des Bundeszentrums fir Ernahrung (BZfE) ist ein Modell, das
allgemeingliltige Ernahrungsempfehlungen auf anschauliche Weise darstellt. Sie basiert auf
den Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft flr Ernahrung (DGE) fir gesunde
Erwachsenen im Alter von 18 bis 65 Jahren. Diese Empfehlungen sehen vor, dass sowohl
pflanzliche Lebensmittel als auch Milch und Milchprodukte sowie tierische Lebensmittel wie
Fleisch, Wurst, Fisch und Eier verzehrt werden.

Im Méarz 2024 hat die DGE neue lebensmittelbezogene Ernahrungsempfehlungen
veroffentlicht. Das BZfE nahm diese aktualisierten Empfehlungen zum Anlass, auch das
Modell der Erndhrungspyramide entsprechend anzupassen. Zurzeit haben sowohl das
urspringliche als auch das neue Modell der Ernahrungspyramide ihre Berechtigung fur die
Nutzung im Alltag.

rnahrungspyramide
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Milch und Milchprodukte
Halsenfraches, Fleiseh, Fisch und £

BZfE-Ernéhrungspyramide bis 2024 BZfE-Ernéhrungspyramide seit 09/2024

Die Ampelfarben als erste Orientierung

Die Signalfarben der Ampel griin, gelb und rot stellen die ersten und einfachsten Hinweise
dar, ob Lebensmittel ,gut* oder ,nicht gut” fir uns sind. Alles was wir essen und trinken lasst
sich zu einer dieser drei Farben sortieren. Der erste Blick auf beide Pyramiden zeigt, dass
der Anteil der griinen Lebensmittelkastchen deutlich Uberwiegt. Diese Lebensmittelgruppen
bilden idealerweise den Schwerpunkt der taglichen Ernahrung — und das sind Wasser sowie
pflanzliche Lebensmittel.
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Alle Lebensmittel, die mit der grinen Ampelfarbe gekennzeichnet sind, sollten wir reichlich
verzehren. Lebensmittel mit der gelben Ampelfarbe sollten regelmafig, aber bewusst
gegessen werden und Lebensmittel aus dem roten Ampelsegment sollten sparsam und mit
Bedacht genossen werden.

In KiTa und Schule kénnen selbst jingere Kinder Lebensmittel oder Lebensmittelattrappen
den entsprechenden Ampelfarben zuordnen und so selbst erkennen, welche Lebensmittel
sie bevorzugen oder eher in geringeren Mengen essen sollten. Ernahrungsbildung kann also
bereits friih ansetzen und mit ,Kopf, Herz und Hand“ gezielt gelenkt und geférdert werden.

Jedes Kastchen triagt ein Symbol fiir eine Lebensmittelgruppe

In der Erndhrungspyramide finden acht Lebensmittelgruppen auf sechs Ebenen ihren
Platz. Alles was wir essen oder trinken kann einer Lebensmittelgruppe zugeordnet werden.

Schauen wir uns beide Pyramiden an, so finden wir in der untersten Ebene mit der griinen
Ampelfarbe als Basis ein Wasserglas. Diese Ebene steht flir Wasser und ungestiRten Tee
oder Kaffee.

Die zweite Ebene zeigt Apfel und Méhren, die alle Obst- und Gemiisesorten
symbolisieren. Je bunter die Auswahl, desto besser. Obst und Gemise liefern reichlich
Vitamine und Mineralstoffe. Saisonal und regional ausgewahlt haben beide
Lebensmittelgruppen mehr Frische und somit mehr Nahrstoffe und weniger Schadstoffe.
Gemuse sattigt durch seinen hohen Ballaststoffgehalt besonders gut und langanhaltend.
Kurzere Transportwege schonen die Umwelt, daher sollten wir regionale Produkte
bevorzugen.

In der dritten griinen Ebene gibt es Getreidedhren, stellvertretend fur alles, was aus
Getreide hergestellt wird wie Brot, Brotchen, Knackebrot, aber auch fir Getreideflocken oder
die Lebensmittel Reis, Nudeln, Bulgur oder Couscous. Aufgrund des héheren
Nahrstoffgehalts und Sattigungswerts, sind Vollkornprodukte zu bevorzugen. Ein Kastchen
tragt das Zeichen der Kartoffel — fiir Salz, Pell- oder Ofenkartoffeln, aber auch fir
Kartoffelplree.

Nun geht es in die vierte Ebene, die mit der gelben Ampelfarbe gekennzeichnet ist. Hier
sind tierische Lebensmittel wie Milch und Milchprodukte sowie ein weiterer Baustein fiir
Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Fisch und Eier zu finden. In der aktualisierten
Ernahrungspyramide des BZfE ist neben dem Fleischstlick eine Erbsenschote,
stellvertretend fir Hilsenfriichte abgebildet. Dieser Baustein beinhaltet sowohl tierische als
auch pflanzliche Eiweil3quellen. Als Faustregel gilt: Wer taglich eine Portion aus dieser
Lebensmittelgruppe auswahlt und regelmaflig durchwechselt, ist bestens mit Eiweil3
versorgt. Wer sich vegetarisch erndhren méchte, kann aus diesem Baustein ausschliellich
Hulsenfrichte als pflanzliche Proteinquelle nutzen.

In der fiinften Ebene sind Fette und Ole zu finden. Sie liefern lebenswichtige Fettsauren
und helfen bei der Aufnahme von fettléslichen Vitaminen. Auf dieser Ebene unterscheiden
sich die beiden Modelle in den Ampelfarben rot bzw. gelb.

Die oberste Ebene in roter Farbe fasst alle Extras zusammen: SiRigkeiten, Knabbereien,
sliiRe Getranke und fir Erwachsene auch alkoholische Getranke. Dies ist unser
~Luxuskastchen®, das keine bedeutenden Stoffe zur Nahrstoffversorgung liefert.

Die Anzahl der Bausteine ist eine Empfehlung fiir die Verzehrsmenge

Jeder einzelne Baustein steht stellvertretend fur eine Portion. Als Mal} fur eine Portion
dienen die eigene Hand oder alltagsibliche Messgréen wie ein Loffel oder ein Glas. Kleine
Menschen haben kleine Hande, grolse Menschen haben groRe Hande. Daher dirfen die
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Portionen auch unterschiedlich gro3 sein. Zudem ist die Hand immer dabei und Portionen
konnen leichter eingeschatzt werden.

Fir das grine Ampelsegment bedeutet das, dass die eigenen Hande gut geflillt sein dirfen.
Lebensmittel, die die gelbe Ampelfarbe haben, sollten als Portionsmenge maximal die
HandgréRe, manchmal auch nur HandtellergréRe haben. Bei Fetten und Olen wird in der
Regel das Loéffelmald und nicht die eigene Hand als Mal3stab flir eine Portion angelegt. Hier
lautet die Empfehlung flr gesunde Erwachsene: eine Portion entspricht einem Essloéffel. Bei
dem roten Ampelkastchen ,Extras” lautet die Empfehlung, dass eine Portion gleich einer
Hand ist. Allerdings nur bis an den Handtellerrand befullt oder alternativ ein Glas eines nicht
zuckerfreien Getranks.

Das Modell der Erndhrungspyramide ist so angelegt, dass alle 22 Ernahrungsbausteine auf
die einzelnen Mahlzeiten am Tag verteilt werden. Dies gewahrleistet eine angemessene
Versorgung mit allen Nahrstoffen, die der menschliche Korper fur seine Funktionalitat und
Gesunderhaltung bendtigt.

Was bedeuten die Unterschiede in den beiden Modellen? Wie sind sie zu bewerten?

Neu ist das gemeinsame Symbol fiir Obst und Gemiise. Hier ist die Kernaussage, dass
taglich finf Portionen Obst und Gemuse verzehrt werden sollten ohne zwischen Obst und
Gemise zu unterscheiden. Obst hat jedoch durch den héheren Eigenanteil an Fruchtzucker
deutlich mehr Energie gemessen in Kalorien. Die Botschaft, grundsatzlich mehr Obst und
Gemdse zu essen, ist zu begrifien. Allerdings macht es Sinn angesichts der zunehmenden
Anzahl ubergewichtiger Kinder und Jugendlicher hier weiterhin das energie- und
zuckerarmere Gemdse in der Auswahl zu bevorzugen.

Neu ist, dass nur noch zwei anstatt drei Portionsbausteine fiir Milch und Milchprodukte
empfohlen werden. Die aktualisierte Ernahrungspyramide des BZfE basiert auf den DGE-
Empfehlungen fur gesunde Erwachsene im Alter von 18 bis 65 Jahren. Milch und
Milchprodukte sind reich an Proteinen, die fur den Zellaufbau bendétigt werden. Gleichzeitig
enthalten sie auch Calcium und Vitamin D, beides Nahrstoffe, die Knochen und Zahne
starken. Da sich Kinder und Jugendliche im Wachstum befinden, dirfen ihre Milchportionen
grol3ziigiger ausfallen — fir diese Zielgruppe bleibt also die Empfehlung von drei
Portionsbausteinen aus der urspringlichen Ernahrungspyramide bestehen.

Neu ist, dass der Baustein fir die tierischen Lebensmittel Fleisch, Fisch, Wurst und Eier
zusatzlich noch als pflanzliche EiweiBquelle Hiilsenfriichte beinhaltet. Dieser Baustein
liefert tierische und pflanzliche Proteine und damit essentielle Aminosauren, die in
unterschiedliche Zellstrukturen eingebaut werden. Die DGE gibt fur alle diese Lebensmittel
eine wochentliche Empfehlung. Die Erndhrungspyramide bildet allerdings Empfehlungen fur
einen Tag ab. Daher sollte taglich nur eine Portion aus diesem Baustein ausgewahlt werden.
Gleichzeitig sollten die tierischen Lebensmittel eher kleiner portioniert werden. Auf diese
Weise wird auch dem Gedanken der Nachhaltigkeit und Ressourcenschonung mehr
Beachtung geschenkt.

Neu ist, dass die finfte Ebene, in der Fette und Ole abgebildet sind, gelb eingefarbt ist.
Hinzu kommt ein erganzendes Kastchen fiir Nusse. Aufgrund des Gehalts lebenswichtiger
Fettsauren und fettldslicher Vitamine wie Vitamin E und K sowie Beta-Carotin, eine Vorstufe
des Vitamin A, sind sie ein wichtiger Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung. Fette und
Ole haben jedoch eine hohe Energiedichte, also viele Kalorien. Es gilt daher die Empfehlung
sie maRig, aber regelmafig aufzunehmen — was sich in der gelben Ampelfarbe
widergespiegelt.

Nisse sind in der urspriinglichen Ernahrungspyramide auch vorhanden, sie sind nur nicht
sichtbar. Da Nisse botanisch zum Obst gezahlt werden, finden sie in der urspriinglichen
Pyramide ihren Platz in der Lebensmittelgruppe Obst. In der aktualisierten
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Ernahrungspyramide sind Nlsse aufgrund ihres Gehalts an mehrfach ungesattigten
Fettsduren neben der Lebensmittelgruppe Fette und Ole eingeordnet.

Neu ist das runde Symbol neben der Erndhrungspyramide. Das Symbol ,,Gut fiir dich
und die Umwelt“ verdeutlicht, dass neben Gesundheitsaspekten auch 6kologische Aspekte
wie ein niedriger Co2-FuRabdruck, die Verwendung saisonaler Lebensmittel und die
Bevorzugung regionaler Lebensmittel aufgrund der kiirzeren Transportwege in die
Empfehlungen einflieRen.

Fazit:

Die aktualisierte Erndhrungspyramide des BZfE basiert auf den Empfehlungen der DGE, die
sich an gesunde Erwachsene im Alter von 18 bis 64 Jahre richten und sich als Mischkostler
ernahren. Als Mischkdstler wird eine Person bezeichnet, die sowohl pflanzliche als auch
tierische Lebensmittel verzehrt. Die Ernahrung eines Mischkostlers ist also ausgewogen, da
sowohl Gemise und Obst, Getreide und Getreideprodukte, Milch und Milchprodukte als auch
Fleisch, Wurstwaren, Fisch und Eier auf dem Speiseplan stehen.

Die Grundbotschaften der Ernahrungspyramide sind in beiden Modellen gleich: es wird eine
vorwiegend pflanzenbetonte Ernahrungsweise empfohlen. Wird nach diesen Empfehlungen
gegessen, ist die Versorgung mit allen erforderlichen Makronahrstoffen wie Kohlenhydraten,
Eiweild und Fett sowie den Mikronahrstoffen, den Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen, gesichert. Das aktualisierte Modell der Erndhrungspyramide legt den
Fokus intensiver auf eine Reduzierung des Risikos fur erndhrungsbedingte Erkrankungen
und eine geringere Umweltbelastung. Demzufolge ist die Erndhrungspyramide des BZfE ein
alltagsorientiertes und einfaches Modell, um sich selbst und seine Familie ausgewogen und
auch nachhaltig zu ernahren.

Fir Kinder, Jugendliche und Senioren hat die DGE die Erndhrungsempfehlungen noch
nicht Uberarbeitet. Die aktualisierte Erndhrungspyramide kann aber auch fir diese
Bevdlkerungsgruppen als grobe Orientierung dienen. Kinder, die sich im Wachstum
befinden, bendtigten jedoch gréRere Portionen an Milch und Milchprodukten. Daher ist die
bisherige Erndhrungspyramide weiterhin eine solide Basis fir eine ausgewogene
Kinderernahrung und darf hier weiterhin zum Einsatz kommen.

Die aktualisierte Ernahrungspyramide gilt nicht fur Schwangere, Stillende, Sduglinge und
Kleinkinder. Das Netzwerk Gesund ins Leben nutzt zurzeit fur diese sensiblen
Personengruppen weiterhin die urspriingliche Ernahrungspyramide des BZfE.

Quellen:

Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung (DGE)
Bundeszentrum fiir Erndhrung (BZfE)
Netzwerk Gesund ins Leben
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