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    1 Aufgabenstellung


     


    Mit dieser Arbeit sollen Ernährungsempfehlungen der deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) sowie des Infodienst Ernährung, Landwirtschaft, Verbraucherschutz e. V.(aid) detailliert dargestellt werden. Dabei geht es insbesondere darum, die Ernährungsempfehlung „10 Regeln der DGE“ genauer vorzustellen. Im empirischen Teil der Arbeit soll bei einer Stichprobe der Erwachsenen die subjektiv empfundene Sinnhaftigkeit sowie Umsetzungsfähigkeit dieser Empfehlungen im Alltag ermittelt werden.


     


    Zusätzlich soll bei den Probanden der Studie die Anwendung der Regeln im Alltag untersucht werden und zwar a) durch semi-quantitative Selbsteinschätzung zum Grad der Einhaltung der jeweiligen Regel und b) durch ein viertägiges Ernährungsprotokoll. Das Protokoll dient einerseits zur Überprüfung der angegebenen Aussagen und andererseits soll es zeigen, wie zutreffend die Selbsteinschätzung der Probanden ist.


     


    Darüber hinaus sollen die Ursachen erhoben werden, welche für eine Nicht-Einhaltung der einzelnen Regeln maßgeblich sind.


     

  


  
    2 Ernährungsempfehlungen in Deutschland


     


    2.1 DGE-Ernährungskreis


     


    Der DGE-Ernährungskreis ist eine graphische Darstellung einer quantitativen Zusammenstellung von Ernährungsempfehlungen für eine vollwertige Ernährung. [1a] Er dient als Orientierung für die Zusammenstellung alltäglicher Lebensmittel mit allen notwendigen Nährstoffen unter Einhaltung der Referenzwerte[1]. Es werden ebenso die Höhe der Energiezufuhr, sowie die Auswahl der Lebensmittel berücksichtigt. Besonders herkömmliche und ernährungsphysiologisch wertvolle Lebensmittel stehen im Vordergrund. [2]


     


    Der DGE-Ernährungskreis unterteilt sich in sieben verschiedenfarbige Segmente, die jeweils eine Lebensmittelgruppe repräsentieren. Die Größe der Segmente veranschaulicht gleichzeitig die Mengenrelationen, in der die Lebensmittel verzehrt werden sollen (s. Abb. 1).


     


    Zu den Lebensmittelgruppen zählen [1a]:


     


    1. Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln


    2. Gemüse und Salat


    3. Obst


    4. Milch und Milchprodukte


    5. Fleisch, Wurst, Fisch und Eier


    6. Öle und Fette


    7. Getränke


     


    Abbildung 1: DGE-Ernährungskreis
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    Quelle: Lebensmittelbezogene Ernährungsempfehlungen 2014, p24


     


    Zum besseren Verständnis beinhalten die Empfehlungen auch Angaben zur Häufigkeit und ungefähren Menge des täglichen Konsums. [3] Je größer ein Segment dargestellt ist, desto größer ist die Menge, welche aus dieser Kategorie verzehrt werden darf. Das Segment der Getränkegruppe steht in der Mitte, um die ernährungsphysiologische und mengenmäßige Bedeutung der Getränke besonders hervorzuheben. [2]


     


    Der DGE-Ernährungskreis gibt lediglich Lebensmittel vor und keine fertigen Gerichte, wodurch sehr viel Freiraum für die Gestaltung der Mahlzeiten bleibt. [1a] Die vielen Abbildungen stellen die Lebensmittelvielfalt dar, die Teil der vollwertigen Ernährung ist und es wird deutlich, dass es sich überwiegend um pflanzliche Lebensmittel handelt. [2]


     


    Lebensmittel aus den Gruppen 1-4 sollten unter Berücksichtigung von Frische und Abwechslung bevorzugt ausgewählt werden. Lebensmittel aus den Gruppen 5 und 6 sind eher für einen selteneren Verzehr geeignet. Insgesamt sollte täglich aus allen Lebensmittelgruppen ausgewählt werden, um eine ausreichende Zufuhr aller Nährstoffe sicherzustellen. [4a] Die Mengenverhältnisse müssen nicht täglich eingehalten werden, da sich der DGE-Ernährungskreis auf eine optimale Verteilung innerhalb einer Woche bezieht. [2]


     


    2.2 Ernährungspyramide


     


    2.2.1 Dreidimensionale Lebensmittelpyramide


     


    Die dreidimensionale Lebensmittelpyramide wurde 2005 von der DGE basierend auf dem DGE-Ernährungskreis entwickelt. Auf vier Pyramidenseiten visualisiert sie die ernährungsphysiologische Qualität der Lebensmittel. [5] Unterteilt werden die Seiten in: pflanzliche Lebensmittel, tierische Lebensmittel, Öle und Fette sowie Getränke. Der bereits in Kapitel 2.1 vorgestellte DGE-Ernährungskreis befindet sich am Boden der Pyramide. [6] Die Einteilung der Lebensmittel auf den jeweiligen Seitenflächen basiert auf dem Ampelsystem. Weit unten, im grünen Bereich abgebildet, befinden sich Lebensmittel mit der höchsten ernährungsphysiologischen Qualität, die bevorzugt auszuwählen sind. Je weiter oben ein Lebensmittel abgebildet ist, desto weniger empfehlenswert ist es, aufgrund seiner geringeren ernährungsphysiologischen Qualität. [2] Die Einteilung der Lebensmittel ist nach „wissenschaftlichen, objektiven und nachvollziehbaren Kriterien“ erfolgt. [7] Für jede Lebensmittelgruppe wurden jedoch unterschiedliche Beurteilungskriterien eingesetzt, sodass ein Vergleich hinsichtlich der ernährungsphysiologischen Qualität, innerhalb der Pyramidenseiten nicht möglich ist. [8]


     


    Aussagen zum mengenmäßigen Verzehr bieten die vier Pyramidenseiten nicht. Dafür existiert der Ernährungskreis, der für die quantitativen Angaben verantwortlich ist, während die Pyramide qualitative Aussagen macht. [9]


     


    Die Pyramidenseite „pflanzliche Lebensmittel“ vertritt folgende Lebensmittelgruppen [1b]:


     


    - Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln


    - Gemüse und Salat


    - Obst


     


    Als Kriterien für die Einrodnung wurden Energie- und Nährstoffdichte, der Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen und die präventiven Wirkungen gegenüber ernährungsmit-bedingten Krankheiten verglichen. [6] Daraus hat sich ergeben, dass vor allem Obst und Gemüse mit einer geringen Energie- und hohen Nährstoffdichte mit zusätzlich präventiven Effekt gegenüber Hypertonie, koronaren Herzkrankheiten, Appolexie und Krebserkrankungen, besonders günstig zu bewerten sind und deshalb die Basis der Pyramidenseite bilden. Etwas weiter oben, jedoch immer noch in der Basis, befinden sich mit einer etwas höheren Energiedichte, die Vollkornprodukte, gefolgt von Kartoffeln. An der Spitze und aus ernährungsphysiologischer Sicht weniger günstig sind Süßigkeiten und Knabbereien angeordnet (s. Abb.2). [1b]


     


    Die Pyramidenseite „tierische Lebensmittel vertritt folgende Lebensmittelgruppen [1b]:


     


    - Milch und Milchprodukte


    - Fleisch, Wurst, Fisch und Eier


     


    Als Kriterien für die Einordnung wurden Energie- und Nährstoffdichte, Fettqualität und die präventiven Wirkungen gegenüber ernährungsmitbedingten Krankheiten verglichen. [6] In der Basis wurden deshalb Fisch, fettarme Milch und Milchprdukte sowie fettarmes Fleisch platziert. Besonders Fisch ist aufgrund seiner guten Fettqualität ernährungsphysiologisch positiv zu bewerten. Mit der Empfehlung für einen selteneren Verzehr befinden sich in der Spitze die fettreichen Produkte, wie Speck, Eier und Sahne (s. Abb. 2). [1b]


     


    Abbildung 2: Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide - Ansicht pflanzliche + tierische Lebensmittel
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    Quelle: Lebensmittelbezogene Ernährungsempfehlungen 2014, pp32-33


     


    Öle und Fette nehmen einen besonderen Stellenwert in der Ernährung ein und erhalten daher eine eigene Pyramidenseite (s. Abb.3). Ziel ist es, mit moderaten Mengen ein möglichst optimales Fettsäuremuster zu realisieren [9] Als Kriterien für die Einordnung wurden die Fettsäure-zusammensetzung, das Verhältnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsäuren, der Vitamin-E-Gehalt sowie der Gehalt an Cholesterin verglichen. [6] Als ernährungsphysiologisch wertvoll befinden sich demnach an der Basis Raps- und Walnussöl, gefolgt von Weizenkeim-, Soja- und Olivenöl. In der Spitze der Pyramide und am wenigsten empfehlenswert befinden sich Butter, Schmalz und Plattenfette. [9]


     


    Auch Getränke sind auf einer eigenen Pyramidenseite abgebildet und dienen vorwiegend zur Gewährleistung der Flüssigkeitszufuhr. [1b] Als Kriterien für die Einordnung wurden Energiegehalt, Gehalt an unentbehrlichen Nährstoffen, sekundären Pflanzenstoffen sowie Süßungsmitteln und anregenden Substanzen verglichen. [6] In der Basis befinden sich energiefreie Getränke, wie Wasser und Tee. Darauf folgen im gelben Bereich Getränke mit einem geringen Kohlenhydratanteil und im roten Bereich Getränke mit einem Kohlenhydrat-anteil über 7%. Doch nicht alle für die Gesellschaft “typischen“ Getränke sind vertreten. Obst- und Gemüsesäfte gehören in die Kategorie pflanzlicher Lebensmittel und Milch fällt in die Kategorie tierischer Lebensmittel. Alkohol wird aufgrund des Suchtfaktors gar nicht abgebildet (s. Abb.3). [7]


     


    Abbildung 3: Dreidimensionale DGE-Lebensmittelpyramide - Ansicht Öle/Fette + Getränke
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    Quelle: Lebensmittelbezogene Ernährungsempfehlungen 2014, pp34-35


     


    2.2.2 aid-Ernährungspyramide


     


    Die aid-Ernährungspyramide ist ein alltagstaugliches Portionenmodell für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung gesunder Menschen. [10] [11] Sie basiert auf Empfehlungen des Forschungsinstituts für Kinderernährung (FKE) und orientiert sich in ihrem Aufbau an den Referenzwerten der DGE. Durch leichte Verständlichkeit, Flexibilität in Bezug auf Personengruppen und Interaktivität durch Abstreichen der Portionsbausteine wird Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen das Umsetzen von Ernährungsempfehlungen vereinfacht. [11]


     


    Die aid-Ernährungspyramide vermittelt wichtige Botschaften für die Lebensmittelauswahl, die Portionen sowie die Portionsgrößen. In den sechs Ebenen der Pyramide befinden sich acht verschiedene Lebensmittelgruppen, die durch unterschiedliche Symbole kenntlich gemacht sind. [12]


     


    In der Basis befinden sich Getränke mit insgesamt sechs Portionen. Dazu gehören hauptsächlich Wasser, Kräuter- und Früchtetees sowie stark verdünnte Fruchtsäfte. Außerdem sind Kaffee und schwarzer Tee für Erwachsene in Maßen zulässig. Milch und zuckerhaltige Getränke hingegen, gehören nicht diese Lebensmittelgruppe. Die zweite Ebene der Basis bilden Obst und Gemüse mit zwei und drei Portionen. Darauf folgen Brot, Getreide und Beilagen mit vier Portionen. Empfohlen wird der bevorzugte Verzehr von Vollkornprodukten aufgrund der wertvollen Inhaltsstoffe. [11] Neben der Ähre, die Getreide und Getreideprodukte symbolisiert, befindet sich auf einem Baustein auch eine Kartoffel, die ebenfalls als Beilage gilt. [13] Die gelbe Mitte der Pyramide besteht aus drei Portionen Milch und Milchprodukte sowie einer Portion Fleisch, Wurst, Fisch und Ei. Bei der Auswahl von Milch und Milchprodukten sind fettarme Varianten zu bevorzugen. Ebenso werden auch beim Verzehr von Fleisch und Wurstwaren die fettärmeren Sorten empfohlen. [11] Die fünfte und somit vorletzte Ebene widmet sich den Fetten und Ölen mit zwei Portionen. Besonders wertvoll für den Körper sind Fette mit einem hohen Anteil ungesättigter Fettsäuren. Dazu gehören bspw. Raps-, Lein- und Walnussöl. [13] Ganz oben in der Spitze befinden sich alle “Extras“. Dazu zählen Süßes, fettreiche Snacks, Knabbereien und süße sowie alkoholische Getränke (s. Abb. 4). [11]


     


    Abbildung 4: aid-Ernährungspyramide
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    Quelle: aid Infodienst. Die Module zur aid-Ernährungspyramide 2014, p4


     


    Als Maß für die Einschätzung von Portionsgrößen gilt in vielen Fällen die eigene Hand. Für Gemüse, Obst, Getreideprodukte, Beilagen, Fleisch, Fisch und Wurstwaren kann das Handmaß angewendet werden. Eine Ausnahme bilden Fette und Öle, dessen Portionsgröße 1,5-2 Esslöffeln voll entspricht. Auch bei Joghurt, Käse, Getränken und Milch können nur Messgrößen wie: Becher, Scheibe und Glas angewendet werden. [10]


     


    In der Farbwahl der Portionsbausteine sind die Ampelfarben wiederzufinden.
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