Abschnitt 2: Grundlage der
Erndhrung - Getreide und
Vollkornprodukte Die Basis der
Ernahrungspyramide besteht aus
Getreide und Vollkornprodukten.
Diese liefern wichtige
Kohlenhydrate, Ballaststoffe und
B-Vitamine. Beispiele fur diese
Lebensmittelgruppe sind
Vollkornbrot, Haferflocken, Reis
und Nudeln. Es wird empfohlen,
taglich mehrere Portionen dieser
Lebensmittel zu sich zu nehmen,
da sie eine wichtige Energiequelle
sind.
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Abschnitt 3: Obst und Gemiise -
Vitamine und Mineralstoffe Der
nachste Abschnitt der Pyramide
umfasst Obst und Gemiise. Diese
sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und Ballaststoffen.
Sie helfen dabei, das
Immunsystem zu starken und das
Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen zu reduzieren. Es
wird empfohlen, taglich eine
Vielzahl von Obst und Gemiuse zu
essen, um von ihren
gesundheitlichen Vorteilen zu
profitieren.
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Abschnitt 4: Milchprodukte und
Proteine - Calcium und Protein
Milchprodukte und Proteine
befinden sich in der Mitte der
Pyramide. Sie liefern essentielle
Nahrstoffe wie Calcium fiir
gesunde Knochen und Proteine fur
den Aufbau und Erhalt von
Muskeln. Zu dieser Gruppe
gehoren Milch, Joghurt, Kase,
mageres Fleisch, Fisch,
Hulsenfriichte und Nisse. Eine
moderate Aufnahme dieser
Lebensmittel wird empfohlen.
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Ernahrungstip

geschrieben von
Tristian Baumgartner
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