___ Die neue internationale Ernahrungspyramide

Fur die Gesundheit von Mensch und Planet

Sparsam genieflen
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Gemiise & Obst Vollkorn & Low-Gl-Getreide
reichlich, mehr Gemuse als Obst reichlich - z. B. Pasta aus
Hartweizen

Die wichtigsten Prinzipien

W Oualitat zahlt!

Bevorzugt: Vollkorn, Pasta aus Hartweizen, v Pflanzlich betont essen

e i, EhE v Auf gute Kohlenhydratqualitat achten

Weniger: Zucker, WeiBmehl, gesiiBte Getranke + Pflanzendle statt Butter
Sparsam: rotes und verarbeitetes Fleisch « Tierisches maBvoll genieBen
Gut fiir den Menschen Gut fiir den Planeten
v In Studien mit einem geringeren Risiko fur ( ) Pflanzlich betont essen schont Klima und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden Ressourcen
Eigene Darstellung nach Della Corte et al., Advances in Nutrition 2026 (CC BY 4.0). Gilt fur isof
gesunde Menschen ab 2 Jahren; bei Erkrankungen, in der Schwangerschaft und fir Kinder %

gelten eigene Empfehlungen.



