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lhre Faust ist das MaB: 3 Fauste Gemiise und 2 Obst-

fauste kann man auf die Mahlzeiten aufteilen.
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Die dsterreichische
Erndhrungspyramide

Alkoholfreie Getranke

Trinken Sie taglich mind. 1,5 Liter alkoholfreie, bevorzugt
energiearme Getranke in Form von Wasser, Mineral-
wasser, ungezuckerten Friichteoder Krautertees oder
verdinnten Obst- und Gemiisesaften. Gegen den
téglichen moderaten Konsum von Kaffee, Schwarztee
(3-4 Tassen) und anderen koffeinhaltigen Getrénken

ist nichts einzuwenden.

Gemiise, Hiilsenfriichte und Obst

Essen Sie taglich 5 Portionen Gemise, Hilsenfriichte
und Obst. Ideal sind 3 Portionen Gemiise und/oder
Hulsenfriichte und 2 Portionen Obst. Faustregel: Eine
geballte Faust entspricht der PortionsgréfBBe Obst,
Gemiuse oder Hilsenfriichte. Essen Sie das Gemiise zum
Teil roh und beachten Sie bei der Auswahl der Gemise-

und Obstsorten das saisonale und regionale Angebot.

Milch und Milchprodukte

Konsumieren Sie tédglich 3 Portionen Milch und Milch-
produkte. Bevorzugen Sie fettdrmere und ungesiiBte
Produkte. Ideal sind 2 Portionen ,weiBe* Milchprodukte
(z.B.: Milch, Joghurt, Topfen, Buttermilch, Huttenkéase)
und 1 Portion ,gelbe” Milchprodukte (= K&se). 1 Portion
Milch/Milchprodukte entspricht einem Glas/Becher mit
200 ml bzw. 2 handflachengroBen diinnen Scheiben
(Kase).

Fisch, Fleisch, Wurst und Eier

Essen Sie pro Woche mind. 1-2 Portionen Fisch
(1 Portion = 1 handtellergroBes, fingerdickes Sttick).
Achten Sie auf nachhaltigen Fischfang. Essen Sie pro

Woche maximal 3 Portionen mageres Fleisch (Portions-

gréBe wie bei Fisch) oder magere Wurst (bis zu 3 hand-

tellergroBe, diinne Scheiben). Rotes Fleisch (z.B. Rind,
Schwein, Lamm) und Wurstwaren eher seltener essen.

Pro Woche kénnen Sie bis zu 3 Eier konsumieren.

Getreide und Erdépfel

Essen Sie téglich 4 Portionen Getreide, Brot,
Nudeln, Reis oder Erdépfel (5 Portionen fiir sportlich
Aktive und Kinder). 1 Portion Brot entspricht einer
Handflache, 1 Portion Kartoffeln, Nudeln oder Reis
(gekocht) entspricht der Menge von 2 Fausten.

Bevorzugen Sie dabei Produkte aus Vollkorn.

Fette und Ole

Pflanzliche Ole, Niisse und Samen enthalten wertvolle

Fettsduren und sollen daher téaglich in moderaten

Mengen (insgesamt 1-2 Esslffel) konsumiert werden.

Qualitat vor Menge. Streich-, Back- und Bratfette
wie Butter, Margarine oder Schmalz und fettreiche
Milchprodukte wie Schlagobers, Sauerrahm, Créme
Fraiche sparsam verwenden. Achten Sie auf fettarme
Zubereitungsmethoden wie z.B. diinsten, garen,

grillen statt frittieren oder panieren.

Fettes, SiiBes und Salziges

Konsumieren Sie selten fett-, zucker- und salzreiche
Lebensmittel und energiereiche Getrénke. Dafir mit
Genuss und ohne schlechtes Gewissen. SuBigkeiten,
Mehlspeisen, Knabbereien und Limonaden sind ernéh-
rungsphysiologisch eher weniger empfehlenswert,
daher sollte maximal 1 Portion dieser stilen oder

fetten Snacks pro Tag konsumiert werden.

Korperliche Aktivitat

Bewegen Sie sich im Alltag so oft wie méglich,
damit férdern Sie nachhaltig Ihre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden. Empfohlen werden pro Woche
ca.150 Minuten Bewegung mit mittlerer Intensitat
(z.B. Radfahren, Gartenarbeit, Nordic Walking) und
2 Mal pro Woche muskelkraftigende Ubungen.
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