= sge Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung S.2/21
V ssn Société Suisse de Nutrition

ssn Societa Svizzera di Nutrizione

© Schweizenssche Gesellschaft fur Ernshrung SGE, Bundesamt fur Lebensmiltelsicherneit und Vetermarwesen BLV / 2011

' Wissen, was essen. s‘ge~s§r‘n.c

Schweizer Lebensmittelpyramide

‘Siisses, Salziges & Alkoholisches

In kleinen Mengen.

Ole, Fette & Nilsse

Ol und Nusse taglich in kleingn Mengen. Butter/Margarine sparsam.

Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milchprodukte und 1 Portion Fleisch/Fisch/Eier/Tofu ...

Getreidepredukte, Kartoffeln & Halsenfrichte !

Taglich 3 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn bevorzugen.

Gemiise & Fruchte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben.
Getranka

Téaglich 1-2 Liter ungeslsste Getranke. Wasser bevorzugen.

8 G

Taglich mindestens 30 Minuten Bewegung und ausreichend Entspannung.
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Schweizer Lebensmitteipyramide

Empfehlungen zum ausgewogenen und genussvollen

Essen und Trinken fir Erwachsene

Getranke

Taglich1-2 Liter,bevorzugtin Form von ungesiss-
ten Getranken, z.B.Hahnen-/Mineralwasser oder Frich-
te-/Krdutertee. Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee,
schwarzer und gruner Tee kbnnen zur Flussigkeits-
zufuhr beitragen.

Gemilse & Frichte

Taglich 5 Portionen in verschiedenen Farben, davon
3 Portionen Gemuse und 2 Portionen Fruchte. 1 Porti-
on entspricht 120 g. Pro Tag kann eine Portion durch
2 dl Gemuse-/Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) ersetzt
werden

Getreideprodukte, Kartoffein & Hilsenfriichte

Taglich 8 Portionen. Bei Getreideprodukten Vollkorn
bevorzugen.1Portion entspricht: » 75-125 g Brot/Teig
oder P 60-100 g Hulsenfrichte (Trockengewicht) oder
P 180-300 g Kartoffeln oder » 45-75 g Knackebrot/
Vollkornkracker/Flocken/Mehl/Teigwaren/Reis/Mais/
andere Getreidekorner (Trockengewicht).
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‘Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte. 1 Portion
entspricht: » 2 dl Milch oder » 150-200 g Joghurt/
Quark/Huttenkase/andere Milchprodukte oder » 30 g
Halbhart-/Hartk&se oder ® 80 g Weichkase,

Taglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren pro-
teinreichen Lebensmittels (z. B.Fleisch, Geflugel, Fisch,
Eier, Tofu, Quorn, Seitan, K4se, Quark). Zwischen die-
sen Proteinguellen abwechseln. 1 Portion entspricht:
» 100-120 g Fleisch/Geflugel/Fisch/Tofu/Seitan/Quorn
(Frischgewicht) oder » 2-3 Eieroder » 30 g Halbhart-/
Hartkése oder P60 g Weichk&se oder »150-200 g
Quark/Huttenkéase.

Ole, Fette & Niisse

Taglich 2-3 Essléffel (20-30g) Pflanzenol, davon
mindestens die Halfte in Form von Rapsél.

Taglich 1 Portion (20-30g) ungesalzene Nisse, Sa-
men oder Kerne. Zusatzlich kénnen sparsam Butter,
Margarine, Rahm etc. verwendet werden (ca. 1 EL =
10 g pro Tag).

Susses, Salziges & Alkoholisches

Sussigkeiten, gesusste Getranke, salzige Knabbereien
und alkoholhaltige Getranke mit Mass geniessen.
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Der optimale Teller

Einleitung

Der optimale Teller zeigt einerseits die Lebensmittel,
aus denen sich eine vollstandige Mahlzeit zusammen-
setzt, und andererseits stellt er das Verhaltnis dar, in
denen jedes dieser Lebensmittel auf den Teller kom-
men sollte, damit die Mahlzeit ausgewogen ist. Dieses
Mengenverhdltnis ist nicht ,haargenau* zu nehmen, da
die Mengen von der Art der Lebensmittel, aus denen
das Menu sich zusammensetzt, und den individuelle
BedUrfnissen abhangen. Sie vermitteln hingegen eine
Grossenordnung, die fur die meisten Erwachsenen
Gultigkeit hat. Neben einem Getrank umfasst eine voll-
standige Mahlzeit mindestens ein Gemdise/eine Frucht,
ein starkehaltiges Lebensmitte!l (Kartoffeln, Getreide-
produkt oder Hulsenfrichte) und ein proteinhaltiges
(= eiweissreiches) Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Eier,
Tofu oder Milchprodukt). Fir eine ausgewogene Mahi-
zeit sollten Sie sich reichlicher Gemuse/Frichte und
starkehaltige Lebensmittel auf den Teller legen als
Fleisch oder andere proteinhaltige Nahrungsmittel.
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Die Portion auf dem Teller solite dem Energiebedarf
angepasst sein. Dieser ist abhangig vom Geschlecht,
der Kérpergrésse, dem Alter, der kdrperlichen Aktivitat
und der physiologischen Situation (z. B. Schwanger-
schaft, Stillzeit). Achten Sie auf Ihr Hunger- und
Sattigungsgefuhl, welche Men-
ge Sie benottigen, Nehmen Sie sich Zeit und essen Sie
in Ruhe. Unterbrechen Sie andere Tatigkeiten far die
Dauer der Mahizeit, um sie besser zu geniessen und
das Sattigungsgefuhl rechtzeitig zu erkennen. Sobald
Ihr Hunger gestilit ist, horen Sie auf zu essen, auch
wenn der Teller noch nicht leer ist. So werden Sie
optimal mit der Energie versorgt, die Sie brauchen,
um in den folgenden Stunden leistungsfahig zu sein.

um zu erkennen,

it 255"

Wisnan,
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Zusammenstellung einer vollstandigen, ausgewogenen Mahlzeit

‘ Ein oder mehrere Getranke. Hahnenwasser, Mineralwasser
(still oder kohlensdurehaltig), ungezuckerter Tee oder Kaffee,

Eln otlrkohaltigu Leben&mk’étol Wechseln Sie ab zwuschen Kartof-
feln, ‘Getrerdeprodukten (Te:gwaren Reis, Polenta Couscous Brot e
' Halsenfrochten (L:nsen, Ktchsrerbsen. rote oder weisaa Bohnen ..) oder
vergletchbaren Laben»smlttein wie anoa Buehwerzan ader Amarant

Wahlan Sie beu dsn Gstreldegmdukten mt}gllohst h&uﬂg Vollkom

u4
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Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung Energiezufuhr dem Bedarf anpassen
unterstltzt dabei, moglichst lange selbstiandig und mobil
zu bleiben. Die wichtigsten Empfehlungen fiir eine ® Das Korpergewicht moglichst stabil halten, sowohl
gesunde, ausgewogene und genussvolle Erndhrung fir bei Normalgewicht als auch bei Ubergewicht,
altere Erwachsene, welche selbsténdig zu Hause leben, ® Cine allfdllige Gewichtsabnahme nur unter
sind hier zusammengefasst. Aufsicht von Arzt/Arztin und Erndhrungsberatung

=

Gendgend trinken
Mindestens 1,5 Liter Gber den Tag verteilt trinken.

Ungesusste Getranke bevorzugen, z. B. Hahnen-/

Mineralwasser, Krauter-/Frichtetee.

.

@ Abwechslungsreich
und regelmadssig essen

® Mehrmals taglich Frichte und Gemuse
konsumieren.

® Taglich Getreideprodukte, Kartoffeln oder Hilsen-
frichte essen. Vollkornprodukte bevorzugen.

® Taglich pflanzliche Ole wie Raps- und Olivendl
verwenden und ungesalzene Nusse essen.
Mindestens drei Mahlzeiten pro Tag essen.
Diese Empfehlungen helfen, den Bedarf an Vitami-
nen, Mineralstoffen, Nahrungsfasern und Fett-

sauren zu decken,




A

GenuUgend Proteine aufnehmen

Der Proteinbedarf &lterer Erwachsener ist erhoht,
Taglich werden mindestens 1,0-1,2 g Protein

pro Kilogramm Kérpergewicht benétigt.

Zu den proteinreichen Lebensmitteln gehéren
z.B. Eier, Fleisch, Fisch, Tofu, Kase, Quark, Joghurt
und Milch. Auch Hulsenfriichte und Getreide-
produkte tragen zur Proteinzufuhr bei.

Auf eine maglichst vielfaltige und abwechslungs-
reiche Auswahl an proteinreichen Lebensmitteln

achten.

...

Vitamin D zusatzlich
zur Erndhrung einnehmen

20pg Vitamin D pro Tag (= 800 Internationale
Einheiten pro Tag) das ganze Jahr Uber als
Supplement einnehmen.

Weitere Supplemente oder Néhrstoffpraparate sind
in der Regel nicht notwendig. Sie sollten nur nach
Ricksprache mit einer Fachperson eingenommen

werden.

Freude am Essen

Persénliche Gewohnheiten berlcksichtigen
und die Freude am Essen erhalten,

Essen in Gesellschaft pflegen.

Mangelernahrung erkennen
und behandeln

Bei ungewollter Gewichtsabnahme Kontakt
mit Hausarzt/Hauséarztin aufnehmen.

Die Portionsgrossen individuell anpassen.

5-6 kleine Mahlzeiten tber den Tag verteilen,
Mahlzeiten, insbesondere das Frihstiick,
proteinreich gestalten.

Gemuseportion zugunsten der Protein-

und Stdrkebeilage reduzieren.

Nach oder zwischen den Mahlzeiten trinken.
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Besondere Bedeutung
von Proteinen

Wahrend Kohlenhydrate und Fette die zentralen Energie-
lieferanten fUr unseren Kérper sind, Gbernehmen Pro-
teine in erster Linie die Rolle wichtiger Bausteine fir die
Kérperzellen und verschiedene Gewebe, wie beispiels-
weise die Muskulatur. Auch fur das Immunsystem und
die Knochengesundheit sind sie unentbehrlich. Seniorin-
nen und Senioren haben einen hdheren Proteinbedarf als
jungere Erwachsene. Grunde dafir sind:

® Ab dem fUnfzigsten Lebensjahr reduziert sich die
Fahigkeit zum Aufbau von Muskulatur. Dadurch
nehmen Muskelmasse und Muskelkraft ab.
Korperliche Inaktivitdt und verminderte Protein-
aufnahme beguinstigen diesen Prozess und
kénnen zudem den altersbedingten Abbau von
Knochenmasse verstarken.

® Zur Anregung der Neubildung von Muskelprotein
wird mehr Protein pro Mahlzeit benétigt als in
jungeren Jahren.

@ Der Proteinbedarf kann auch aufgrund entzind-
licher Prozesse im Zusammenhang mit chronischen
Erkrankungen steigen.

® Ein reduzierter Appetit oder Verdnderungen des

Geruchs- oder Geschmackssinns kénnen zu einer

verminderten Proteinzufuhr fiihren.

Empfehlungen zur Proteinzufuhr fir
gesunde Seniorinnen und Senioren

® Tagliche Proteinaufnahme: mindestens 1,0-1,2 g
pro Kilogramm Kérpergewicht.

® Um die Muskelfunktion aufrechtzuerhalten oder
sogar zu verbessern, ist es wichtig, die Protein-
zufuhr mit regelméssiger kdrperlicher Aktivitat zu
kombinieren (s. Kapitel Bewegung). Die Zufuhr von
Protein kurz nachher hat den grossten Effekt.

® Bei Adipositas und chronischen Erkrankungen wird
empfohlen, die Proteinzufuhr mit einer
anerkannten Erndhrungsberaterin oder einem
anerkannten Ernahrungsberater zu besprechen.,

® Damit die Proteine ihre Aufgabe als Kérperbau-
steine wahrnehmen kénnen und nicht als Energie-
lieferanten dienen, ist eine gentigende Energiezu-

fuhr notig.

Diese Empfehlungen haben zum Ziel, Muskelmasse,
-kraft sowie -funktionalitat zu erhalten oder gar zu
verbessern. Dies ermoglicht, Aktivitdten des taglichen
Lebens weiterhin auszufiihren, Stirzen vorzubeugen
und die Selbstandigkeit sowie die Lebensqualitit zu
bewahren. Das Risiko fur Osteoporose, Sarkopenie und
Gebrechlichkeit wird vermindert. Eine Abnahme der
Muskelmasse ist deshalb im Alter unbedingt zu ver-
meiden.
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Empfehlungen zur
praktischen Umsetzung

Zur Gruppe der Proteinlieferanten geh&ren sowohl
tierische Lebensmittel wie Milchprodukte, Fleisch, Fisch
und Eier als auch pflanzliche Produkte wie z.B. Tofu,
Seitan und Quorn.

Hulsenfrichte, Getreide, Getreideprodukte, Niisse,
Samen und Kartoffeln zéhlen gemass Schweizer Lebens-
mittelpyramide nicht zu den Lebensmitteln mit einem
hohen Proteingehalt. Ihr Proteingehalt tragt allerdings
zur taglich benotigten Zufuhr bei und nimmt gerade bei
einer vegetarischen Erndhrung einen héheren Stellen-

wert ein.

Die wichtigsten Empfehlungen:

® Taglich 3 Portionen Milch/Milchprodukte wie
z.B. Milch, Joghurt, Quark, Kase.
1 Portion entspricht:
e 1 Glas Milch (2 dI):;
® 1 Becher Joghurt/Quark/Hittenkase (150-200 Q);
® 309 Hartkdse bzw. 60g Weichkase.

® Tdglich zusatzlich 1 Portion eines weiteren
proteinreichen Lebensmittels wie
@ 100~-120q Fleisch, Gefliigel, Fisch, Tofu,

Seitan, Quorn, Tempeh;

® 2-3 Eier (100-150g),
e 309 Halbhart-/Hartkase;
e 60g Weichkase;
® 150-200g Quark/Huttenkase.

® Verschiedene Proteinquellen beriicksichtigen, da
jedes Lebensmittel dieser Gruppe andere wertvolle
Ndhrstoffe beinhaltet,

Milch und Milchprodukte sind doppelt wichtig.

3-4 Portionen Milchprodukte decken einen grossen

Teil des taglichen Calciumbedarfs. Beztglich des Protein-
und Calciumgehalts sind Sojadrink und Sojajoghurt -
mit Calcium angereichert - eine gute pflanzliche Alterna-
tive zu Milch und Joghurt. Reis-, Mandel- und Haferdrink
enthalten hingegen wesentlich weniger Protein.

Wie kann der Proteinbedarf gedeckt werden?
Werden die Empfehiungen der Schweizer Lebensmittel-
pyramide umgesetzt, kann der erhéhte Proteinbedarf
dlterer Erwachsener gedeckt werden. Taglich die emp-
fohlenen Mengen zu essen, kann jedoch eine Herausfor-
derung sein. Es ist deshalb hilfreich, mehrere Mahlzeiten
taglich zu essen — z. B. drei Hauptmahlzeiten und 2-3
Zwischenmahlzeiten — und Proteinguellen bewusst zu
jeder Mahlzeit einzuplanen.

Unterstitzung bieten die Tabellen 2 und 3. Dort sind
jene Lebensmittel aufgefiihrt, die hauptsachlich zur
Proteinzufuhr beitragen. So kann relativ einfach abge-
schdtzt werden, wie hoch der Proteingehalt einer Mahl-
zeit ist. Falls dieser tief ist, kann die Portion vergrossert
oder ein Lebensmittel mit mehr Protein gewahlt werden.
Ebenfalls Hilfe bieten die Beispiele flir Mahlzeiten auf
den Seiten 20-22.

Was, wenn es schwierig wird, geniigend Protein
einzunehmen? In einer solchen Situation kénnen
proteinreiche Trinknahrungen hilfreich sein. Sie sind auch
gute Energielieferanten und enthalten alle wichtigen
Nahrstoffe. Eine weitere Méglichkeit ist der Einsatz von
Proteinpulver. Der Hausarzt oder die Hausarztin und die
Erndhrungsberatung bieten die nétige Unterstiitzung.



Tabelle 2: Proteingehalt von tierischen Lebensmitteln.
Die Portionsgréssen richten sich nach den Empfehlungen oder
gangigen Portionsgrossen in der Praxis

@3
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Lebensmittel Portionsgrosse Protein
pro
Portion
Kuhmilch 2dl 79
(1 Glas)
Joghurt 150~-2009g 5-8g
(1 Becher)
Magerquark 125¢g 149
(V2 Becher)
Rahmaquark 1259 9g
(1 Becher)
Blanc battu 150-200¢g 13-17¢g
(1 Becher)
Huttenkdse 1009 11-13g
(Y2 Becher)
Mozzarella 609 119
(ca. /5 Kugel)
Ziger/Ricotta 1009 8-14g
Formaggini 709 9¢g
Weichkase 60g 129
2.B. Brie, Camembert,
Tomme, Gorgonzola
Hart-/Halbhartkase 309 7-11g
z2.B. Tilsiter, Emmentaler, (so gross wie
Appenzeller, Greyerzer, 1 Zundholzschachtel)
Sbrinz, Parmesan,
Tessiner Alpkéase
Parmesan gerieben 309 10-11g
(ca. 4 EL)
Geflugel 100-1209 22-26g
(Rohgewicht, 1 Stuck,
handflachengross)
Rind-/Kalb-/Schweine-/ 100-120g 20-24g

Lammfieisch

(Rohgewicht, 1 Stuck,
handflachengross)

Lebensmittel Portionsgrosse Protein
pro
Portion
Trockenfieisch 309 10-129
z.B. Hobel-, Bundner-, (ca. 5 Tranchen
Walliser, Tessiner BiUndnerfleisch)
Trockenfleisch, Bresaola,
Mostbrockli
Schinken 609 119
z.B. Hinter-, (ca. 2-3 Scheiben
Vorderschinken Hinterschinken)
Bratwurst/Cervelat/ 50-709 Bratwurst/ 7-9g
Wienerli Cervelat (ca. V5 Stiick)/
50g Wienerli (1 Stick)
Luganiga, Cotechino, 709 12-13g
Salsiccia
Saucisson vaudois 609 109
Aufschnitt 309 449
(ca. 4-5 Tranchen)
Salami/Coppa 30g 79
(ca. 7-8 Scheiben Salami)
Egli/Felchen/Forelle/ 100-1204g 18-21¢g
Hecht (Rohgewicht, 1 Stiick,
handflachengross)
Lachs/Dorsch/ 100-120g 19-22¢
Flunder/Heilbutt/ (Rohgewicht, 1 Stiick,
Dorade handflachengross)
Thunfisch 100-120g 23-28g
(Rohgewicht, 1 Stlick,
handflachengross)
Sardelle/Sardine in Ol 100-120g  25-30g
Eier 100-150¢g 12-18g
(2-3 Stlck)



Tabelle 3: Proteingehalt von pflanzlichen Lebensmitteln.
Die Portionsgréssen richten sich nach den Empfehlungen oder
gangigen Portionsgrdssen in der Praxis,
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Lebensmittel Portionsgrosse, roh Protein Lebensmittel Portionsgrosse, roh Protein
pro pro
Portion Portion
Bohnen 60-100g 13-21g Brot 75-125g 6-11g
z.B. rote oder (ca. 3-5 gehaufte Essléffel) (1¥2-2V» Scheiben)
weisse Bohnen ]
Zwieback/ 45-75¢g 5-9¢g
Kichererbsen 60-100¢g 11-19g Kndckebrot (ca. 3-5 Scheiben)
(ca. 3-5 gehaufte Essloffel)
Haferflocken 45-75¢g 6-10g
Linsen 60-100g 14-24¢g (ca. 4-8 gehaufte Esslbffel)
(ca. 3-5 gehidufte Essldffel) .
Polenta/Hirse/ 45-75¢g 4-6g
Tofu 100-120¢g 13-16g Reis parboiled (ca. 3-5 gehaufte Essloffel)
(1 Stuck handflachengross) .
Teigwaren 45-75¢ 6-10g
Sojadrink 2dI (1 Glas) 79
Kartoffeln 180-300g 4-69
Sojajoghurt 150-2004g (1 Becher) 7-9g (2-3 mittelgrosse Kartoffeln)
Tempeh 100-120g 20-24g Nusse 20-30g 4-69g
(1 Stuck, handflichengross) durchschnittlich (1 Handvoll)
Seitan 100-120g 16-19g Kurbiskerne, 20-30g 6-10g
(1 Stuck, handflachengross) Pinienkerne (1 Handvoll)

Quorn, nature 100-120g 13-16g
(1 Stlck, handflachengross)

Keine Lust auf Fleisch? Auch ohne Fleischkonsum kann
gendgend hochwertiges Protein eingenommen werden.
Folgendes gilt es dabei zu berticksichtigen:
® Fleisch durch Kase, Frischk&se (z.B. Quark,
Hittenkdse), Eier, Seitan, Tofu oder Quorn
ersetzen.
® Regelmassig Hilsenfriichte essen
Die Kombination verschiedener pflanzlicher
Proteine — zum Beispie! Getreide mit Nissen oder

Hulsenfriichten — verbessert die Proteinqualitat.

Eier liefern hochwertige Proteine. Eierspeisen sind
gute Proteinlieferanten, deren Zubereitung oft schnell
und einfach ist. Beispielsweise lassen sich Riihrei, Spie-
gelejer oder hartgekochte Eier gut mit einer kalten Mahl-
zeit kombinieren. Sie eignen sich auch als Zutat zu

Gerichten wie Auflaufen, Friichte- und Gemusekuchen.

Und was ist mit Quark? Quark und Quarkspeisen sind
auf den Tellern von Seniorinnen und Senioren seltener zu
finden. Quark ist ein hochwertiger, kostengUnstiger
Proteinlieferant und kann in stsser und salziger Form
zubereitet werden, beispielsweise als selbst hergestellter
Frichtequark mit frischen Friichten, als susser oder salzi-
ger Quarkauflauf, in Birchermiesli, Frichteshakes oder
mit Krautern als pikanter Brotaufstrich oder als GemUse-
dip. Im Nahrstoffgehalt vergleichbar ist weisser Ziger.
Eine weitere Alternative ist Ricotta.

Was sind Seitan, Quorn und Tempeh? Dies sind
Eiweissquellen auf Basis von Weizen (Seitan), Pilzen
(Quorn) und fermentierten Sojabohnen (Tempeh). Sie
kdnnen sehr gut als Abwechslung zu anderen Protein-
lieferanten gegessen werden.



