4  Gesicherte Erkenntnisse
a Wie heiBen die Losungsworter? Erganzen Sie in dem Ratsel die fehlenden Nomen mit groRen Buchstaben,
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Bei den vielen widerspriichlichen Ernahrungsemp- = Jeder sollte mindestens drei Portionen (@
fehlungen wissen Konsumenten oft gar nicht mehr, und zwei Portionen () am Tag verzehren.
was wirklich gesund ist. Die Deutsche Gesellschaft = Bei () istdie () istdie beste Wahl
fiir Ernahrung e.V. hat ihre Empfehlungen fir eine
gesunde Erndhrung liberarbeitet, dabei wurden
auch alte Ratschlage gestrichen.

= Der urspriingliche Hinweis, reichlich ® in
Form von Brot, Nudeln und @ ZU essen,
wurde gestrichen.
= Fur den Verzehr von gilt die Empfehlung
einer (9) von 300 bis 600 Gramm pro Woche.
= Zum Kochen sollte man pflanzliche Ole verwen-
den, da diese wichtige Omega-3-Fettsdauren und
E liefern.
= Die (D , SO wenig Fett wie moglich zu sich zu
nehmen und cholesterinarme Lebensmittel zu
wahlen, wurden zuriickgezogen.
« Die (12 ) ® " und Lebensmittel mit zu viel
(4 und Salz zu meiden, gilt nach wie vor.

= Ganz oben auf der Liste der Erndahrungstipps steht
die Lebensmittelvielfalt. Abwechslungsreiche
Ernghrung mit vielen pflanzlichen Lebensmitteln
vermindert das Risiko von

= Wichtig ist es auch, das Essen zu geniefen und
sich mal eine Pause zu gonnen. Langsames,
bewusstes Essen fordert den 19 und

das

b Diskutieren Sie in Gruppen und berichten Sie anschlieBend.

= An welche Empfehlung sollte man sich halten, an welche nicht?
= Welche Empfehlungen wiirden Sie erganzen?



