Vollwertig essen und
trinken nach den

10 Regeln der DGE

Vollwertig essen und trinken halt gesund, fordert Leistung
und Wohlbefinden. Wie sich das umsetzen lasst, hat die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung auf Basis aktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse in 10 Regeln formuliert.

1) Lebensmittelvielfalt genielen

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechs-
lungsreich. Wahlen Sie tiberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

Kein Lebensmittel allein enthdilt alle Néhrstoffe. Je
E@% abwechslungsreicher Sie essen, desto geringer ist

das Risiko einer einseitigen Erndhrung.

o

Deutsche Gesellschaft
fiir Ernahrung e. V.

10 regut zdrowego
odzywiania
zgodnie z reguta Niemieckiego

Towarzystwa Zywienia

Petnowartosciowe pokarmy zapewniaja zdrowie oraz sprzyjaja
poprawie sprawnosci fizycznej, intelektualnej i dobremu
samopoczuciu. Niemieckie Towarzystwo Zywienia zgodnie

z obecnymi badaniami naukowymi ustalito 10 zasad zdrowego
odzywiania, ktére w praktyczny sposéb pozwolg na utrzymanie
dobrego zdrowia fizycznego i psychicznego.

Ciesz sie r6znorodnoscia potraw

Korzystaj z réznorodnych potraw i wybieraj jak najbardziej
urozmaicone artykuty spozywcze. Stawiaj na produkty roslinne.

Nie ma takiego produktu, ktéry w swoim sktadzie

‘6’@% zawieratby wszystkie wartosci odzywcze. Im bardziej
urozmaicone jest Twoje jedzenie, tym mniejsze ryzyko
na niedobory witamin i mineratéw.

2 ) Gemiuse und Obst - nimm,5 am Tag”

Geniel3en Sie mindestens 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehdren auch Hiilsenfriichte
wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie (ungesalzene) Niisse.

Gemdise und Obst versorgen Sie reichlich mit Néihrstoffen,
Ballaststoffen und sekunddren Pflanzenstoffen und

tragen zur Sdttigung bei. Gemiise und Obst zu essen, senkt

das Risiko fiir Herz-Kreislauf- und andere Erkrankungen.

Warzywa i owoce -,,5 porcji w ciggu dnia”

Spozywaj co najmniej 3 porcje warzyw i 2 porcje owocow dziennie.
Wybieraj réwniez rosliny straczkowe, takie jak: soczewica, ciecierzyca,
fasola oraz niesolone orzechy.

Warzywa i owoce dostarczajg nam wielu cennych sktadnikéw
@ odzywczych, miedzy innymi btonnika, witamin, mineratéw

oraz naturalnych przeciwutleniaczy. Sprzyjajq rowniez

dtuzszemu uczuciu sytosci. Codziennie spozywane warzywa

i owoce zmniejszajq ryzyko rozwoju wielu choréb, miedzy

innymi niedokrwiennej choroby serca.

3) Vollkorn wahlen

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die
Vollkornvariante die beste Wahl fiir Ihre Gesundheit.

Lebensmittel aus Vollkorn sdttigen Idnger und enthalten
é)g mehr Ndhrstoffe als WeiBmehlprodukte. Ballaststoffe
05 aus Vollkorn senken das Risiko fiir Diabetes mellitus
Typ 2, Fettstoffwechselstérungen, Dickdarmkrebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Wybieraj petnoziarniste produkty zbozowe

W przypadku produktéw takich jak: chleb, makaron, ryz, kasza
i maka najlepszym wyborem dla Twojego zdrowia bedg produkty
petnoziarniste.

0"\ Produkty petnoziarniste dajq dfuzsze uczucie sytosci
0% ) iwporéwnaniu do produktéw z biatej mqki zawierajq wiecej
G/ witamin i mineratéw. Zawarty w nich bfonnik zmniejsza
ryzyko choroby na cukrzyce typu drugiego, zaburzeri metabolizmu
lipidéw, raka jelita grubego oraz choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

4) Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen

Essen Sie Milch und Milchprodukte wie Joghurt und Kése tag-
lich, Fisch ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie Fleisch essen,
dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche.

——~ Milch und Milchprodukte liefern gut verfligbares
Protein, Vitamin B2 und Calcium. Seefisch versorgt Sie
mit Jod und fetter Fisch mit wichtigen Omega-3-Fett-
séuren. Fleisch enthdlt gut verfiigbares Eisen sowie
Selen und Zink. Fleisch und insbesondere Wurst

enthalten aber auch ungiinstige Inhaltsstoffe.

Uzupetnij swoje zywienie chudym miesem, rybami i nabiatem

W codziennym zywieniu powinny sie znalez¢: mleko i produkty
mleczne, takie jak: jogurty naturalne i odttuszczone sery. Raz do
dwdch razy w tygodniu ryby, a jesli jesz mieso, to nie przekraczaj
zalecanej ilosci od 300 do 600 g w ciagu tygodnia.

Mleko i produkty mleczne sq Zrédtem petnowartosciowego
biatka, witaminy B2 oraz wapnia. tosos jest dobrym Zrédfem

jodu, a ttuste ryby dostarczajg waznych kwaséw ttuszczowych

Omega 3. Mieso jest bogate w Zelazo, selen i cynk. Jednak

nadmierne spoZywanie wyrobéw miesnych i miesa nie jest

korzystne dla naszego zdrowia ze wzgledu na zawarte

w nich dodatkowe sktadniki.
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Gesundheitsférdernde Fette nutzen 5) Wybieraj zdrowe ttuszcze
Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispielsweise Rapsol und Preferuj oleje roslinne takie jak: olej rzepakowy oraz produkowane
daraus hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fette. z mego'tiuszcz’e do smarowania pieczywa. Unikaj tzw. ,ukrytych
Fett steckt oft ,unsichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln wie thuszczow’, ktore wystepuja miedzy innymi: w wyrobach migsnych,
Wurst, Geback, StiBwaren, Fast-Food und Fertigprodukten. cukierniczych, stodyczach, fastfoodach oraz gotowych produktach.
Pflanzliche Ole liefern, wie alle Fette, viele Kalorien. Sie Oleje roslinne podobnie jak wszystkie thuszcze sq
liefern aber auch lebensnotwendige Fettsciuren und wysokokaloryczne. Jednakze dostarczajq niezbednych
Vitamin E kwasow ttuszczowych i witaminy E.
Zucker und Salz einsparen 6 ) Ograniczaj sol i cukier
Mit Zucker gesiiBte Lebensmittel und Getranke sind nicht Produkty z duza zawartoscig cukru oraz stodzone napoje nie s3
empfehlenswert. Vermeiden Sie diese méglichst und setzen Sie polecane w codziennym odzywianiu. Jezeli to mozliwe, ogranicz
Zucker sparsam ein. spozywanie cukru oraz stodzonych produktéw do minimum.
Sparen Sie Salz und reduzieren Sie den Anteil salzreicher Lebens- Unikaj soli, stonych produktéw i potraw. )
mittel. Wiirzen Sie kreativ mit Krdutern und Gewdirzen. W zmniejszeniu spozycia soli moze poméc uzywanie przypraw
oraz $wiezych i suszonych zi6t.
ZuckergestifSte Lebensmittel und Getréinke sind meist . . .
<hrstoff denthal stiae Kalorien. Zud Pokarmy i napoje stodzone cukrem sq ubogie
ha r stoffarm un ent. a t'eﬁ unn ot{ge a f" len. zuaem w sktadniki odzywcze i zawierajq niepotrzebne kalorie.
erhoht Zucker das K.ar/eerSIko. Zuviel Salzim Essen kann Nadmiar spozywanego cukru sprzyja powstawaniu
den Blutdruck erhéhen. Mehr als 6 g am Tag sollten es préchnicy. Zbyt duza ilosé soli w jedzeniu moze
nicht sein. Wenn Sie Salz verwenden, dann angereichert doprowadzi¢ do podwyzszonego cisnienia krwi. Nie jest
mit Jod und Fluorid. zatem zalecane wiecej jak 6 g soli w ciqgu dnia. Jesli
uzywasz soli, to wybieraj tylko wzbogacong w jod i fluor.
Am besten Wasser trinken 7 ) Do picia wybieraj wode
Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser oder an- Pij okoto 1,5 litra dziennie. Najlepiej wybieraj wode lub inne nie-
dere kalorienfreie Getranke wie ungesiiBten Tee. Zuckergesiiite kaloryczne napoje, takie jak np. niestodzona herbata. Nie zaleca sie
und alkoholische Getrinke sind nicht empfehlenswert. napojéw stodzonych i alkoholowych.
Ihr Kérper braucht Fliissigkeit in Form von Wasser. Twdj organizm potrzebuje dobrego nawodnienia
ZuckergestiBte Getrcinke liefern unnétige Kalorien und T Ty L] 2 95 0T i UL Gloslanl e
kaum wichtige Néihrstoffe. Der Konsum kann die Ent- Zb?dny ch kaloriip ra'kt}{cznle.zadny ch sk.iadnlkow -
stehung von Ubergewicht und Diabetes mellitus Typ 2 odzywezych. Ich spozycie moze prowadzic do otylosci
" 9 ) yp i cukrzycy typu drugiego.
forder n. ) . e Napoje alkoholowe sq réwniez wysoko kaloryczne,
Alkoholische Getrdinke sind ebenfalls kalorienreich. a ponadto sprzyjajq rozwojowi réznych choréb,
Aullerdem férdert Alkohol die Entstehung von Krebs und w tym raka.
ist mit weiteren gesundheitlichen Risiken verbunden.
Schonend zubereiten 8 ) Staranne przyrzadzanie potraw
Garen Sie Lebensmittel so lange wie nétig und so kurz wie méglich, Gotuj jedzenie tak dtugo, jak to konieczne i tak krétko, jak to
mit wenig Wasser und wenig Fett. Vermeiden Sie beim Braten, motzliwe, z niewielka iloscia wody i thuszczu. Unikaj przypalania
Grillen, Backen und Frittieren das Verbrennen von Lebensmitteln. potraw podczas pieczenia, grillowania i smazenia, zwfaszcza na
gtebokim oleju.
Eine schonende Zubereitung erhdilt den nattirlichen . e o .
ﬁ Geschmack und schont die Néhrstoffe. Verbrannte Stosujqgc odpowiednie techniki przygotowywania potraw
stell thalt héidliche Stoff i ﬁ zachowujemy ich naturalny smak i wartosci odzywcze.
elienentindicrsCoE e Ol Przypalone dania zawierajq szkodliwe substancje.
Achtsam essen und genief3en 9 ) Uwazne jedzenie i delektowanie sie
GoOnnen Sie sich eine Pause fiir lhre Mahlzeiten und lassen Sie Zaplanuj odpowiednio duzo czasu na swoje positki i jedz uwaznie.
sich Zeit beim Essen.
@ Dzieki powolnemu i uwaznemu jedzeniu fatwiej jest sie
Q Langsames, bewusstes Essen férdert den Genuss und das nam delektowacé i odczuwac uczucie sytosci.
Sdttigungsempfinden.
Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben 10 Kontroluj swoja mase ciata i badz codziennie aktywny fizycznie

Vollwertige Erndhrung und korperliche Aktivitat gehéren zusam-
men. Dabei ist nicht nur regelmaBiger Sport hilfreich, sondern
auch ein aktiver Alltag, in dem Sie z. B. 6fter zu Fuf3 gehen oder
Fahrrad fahren.

Pro Tag 30 bis 60 Minuten moderate kérperliche
Aktivitdt fordern lhre Gesundheit und helfen lhnen dabei,

Ihr Gewicht zu regulieren.

Petnowartosciowe positki i codzienna aktywnos¢ fizyczna ida
zawsze w parze. Wazne sg nie tylko regularne ¢wiczenia, ale przede
wszystkim codzienna aktywnosc fizyczna jak np. spacer lub jazda
na rowerze.

Od 30 do 60 min umiarkowanej aktywnosci fizycznej
dziennie pozwalajq w utrzymaniu prawidtowej masy
ciata.
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