
Die  richtige Ernährung
          macht's!
Sie wissen nicht genau, wie viel Sie von welchen Nahrungs-
mitteln über den Tag verteilt essen sollten?  
Dann werfen Sie doch einen Blick auf die Ernährungspyramide: Unten  
stehen die Produkte, von denen Sie am meisten zu sich nehmen sollten, 
oben die, die Sie am besten sparsam genießen. Also: Obst und Gemüse – 
ja bitte, Fette und Süßes – in Maßen!

Eiweißreiche Produkte wie Eier, 
Milchprodukte (Käse, Quark, 
Joghurt), Fisch, Fleisch

3 Portionen Milch und Milch- 
produkte/Tag, 3 Portionen Fisch, 
Fleisch und Eier/Woche

Getreideprodukte und Beilagen 
wie Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln 

3 - 5 Portionen/Tag  
(je eine Hand voll)Obst und Gemüse wie 

Äpfel, Birnen, Bananen, 
Gurken, Tomaten, Möhren

5 - 7 Portionen/Tag  
(je eine Hand voll)

Getränke wie Mineralwasser,  
ungesüßte Früchte- oder Kräutertees, 
verdünnte Fruchtsäfte, Gemüsesäfte

7 - 9 Portionen/Tag (je 200 ml)

Innungskrankenkasse 
Brandenburg und Berlin

Wie  
isst man 
gesund?

Fette und Süßes wie Öl, Butter, 
Sahne, Schokolade, Süßspeisen

1 Portion Süßes,  
8 Teelöffel Fett pro Tag
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