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Die neuen Erndhrungsempfehlungen

Zusammen mit dem BLV hat die SGE Schweizer Empfehlungen 2024 wurden ge- blétter in einer Kurz- und Langversion sowie
im September 2024 die neuen Ernih- meinsam von SGE und BLV im Rahmen der in verschiedenen Sprachen herausgegeben.
rungsempfehlungen fiir die Schweiz SGE-Fachtagung vorgestellt und richten sich

an gesunde Erwachsene im Alter von 18 bis  Mehr Informationen zu den neuen Empfehlungen:
i www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

65 Jahren. Neben einer neu gestalteten Pyra-

mide in 3-D-Optik beriicksichtigen die neuen

Vor 11 Jahren wurden die Erndhrungsempfeh-  Empfehlungen kiinftig auch vermehrt Aspekte

lungen letztmalig aktualisiert. Die neuen der Nachhaltigkeit. Zusétzlich wurden Merk-

veroffentlicht.

Neue Materialien:

Poster und Broschiire
«Was essen?»

e
Ein neues Poster sowie die Broschiire «Was essen?» sind o
ab Mitte Dezember im Shop der SGE erhaltlich. e
Die SGE hat in den vergangenen Wochen alle Materialien auf ihrer % oz

Website gemdss den neuen Empfehlungen angepasst. Hierzu ge-
hoéren auch ein neues Poster sowie eine Neuauflage der beliebten
Broschiire «Was essen?». Die Vorderseite des Posters (Format A1)
zeigt die Schweizer Lebensmittelpyramide mit den Kurzempfehlun-
gen. Auf der Riickseite sind die etwas ausfiihrlicheren Ernédhrungs-
empfehlungen abgedruckt. Die 24-seitige Broschiire (Format A5)
veranschaulicht mit attraktiven Fotos die Lebensmittelvielfalt der
einzelnen Stufen der Lebensmittelpyramide und eignet sich gut, um
im Unterricht, im Rahmen von Workshops oder in der Beratung die
ausgewogene Erndhrung und die Vielseitigkeit zu thematisieren.

Mehr Informationen und Link zum Bestellen:
www.sge-ssn.ch/shop

tabula Nr. 4/24 — Kostenwahrheit
und Selbstversorgung

Ab Mitte Dezember 2024 ist die neue Ausgabe der Fachzeit-
schrift tabula im Online-Shop der SGE erhailtlich.

Die letzte Ausgabe des Jahres beschiftigt sich mit den wahren Kosten
unserer tiglichen Lebensmittel und dem Selbstversorgungsgrad fiir
diese in der Schweiz.

Ausserdem:
«» Aquafaba — mehr als nur Bohnenwasser?
o Im Interview: Urs Stalder, BLV

Mehr Informationen und Link zum Bestellen: www.sge-ssn.ch/tabula
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Schweizer Erndhrungsempfehlungen
_ﬁir Erwachsene

Kurzversion

Getréinke  Regelmissig trinken. Am besten Wasser.

1-2 Liter am Tag

—’| Friichte und Gemiise » Bunt und saisonal.

&= 5 Portionen am Tag

Getreideprodukte und Kartoffeln  Vollkornprodukte bevorzugen.

3 Portionen om Tag

Milchprodukte » Am besten ungezuckert.
2—3 Portionen am Tag

Hiilsenfriichte, Eier, Fleisch und Weitere I Abwechslung geniessen. Regelméssig Hiilsenfriichte,
1 Portion am Tag

MNiisse und Samen ' Tdglich in kleinen Mengen geniessen.

am Tag

Ole und Fette ' Planzliche Ole bevorzugen.

. Siissgetréinke, Siisses und salzige Snacks (optional)  In kleinen Mengen.
0-1 Portion am Tag
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