5 am Tag

»5 am Tag” —
die Gesundheitskampagne

Optimal: 2 Portionen Obst
Jjeden Tag
5 Portionen Obst,

Gemiuse und Salat

1 Portion gegartes Gemiise
1 Portion rohes Gemiise

1 Portion Salat

1 Portion kann ein Glas
_ Obst- oder Gemiisesaft sein.

OBST & GEMUSE



S
Check dich! lomiTa
»5 am Tag" geschafft?

1 Portion =

1 Hand voll grofie, ganze Friichte
wie Apfel oder Birnen

2 Hdnde voll kleine Friichte wie Erdbeeren oder Johannisbeeren

1 Hand voll unzerkleinertes Gemiise wie Kohlrabi

2 Hdinde voll Salat oder zerkleinertes Gemiise wie Brokkoli

5 Trockenfrichte

1 Glas Obst- oder Gemiisesaft

1 kleine Dose oder 1 Glas Gemise oder Obst
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Der Erndhrungskreis ous e
Die beste Erndhrung: vielseitig und ausgewogen
Wenig Fett

Viel trinken:
taglich 1,51 Flissigkeit,
am besten ungesuft

(max. 40 xd. h. 2 EL)

Pro Woche /;

2 X Fisch, bis zu 3 Eier, - o4 '
ca. 300-600 g Fleisch oder Wurst L

Mehrmals am Tag
Getreideprodukte

und Kartoffeln:
ca. 5-7 Scheiben Brot
(vorzugsweise Vollkornbrot)
Getreideflocken und
1 Portion Kartoffeln,

Nudeln oder Reis

Taglich Milch und
Milchprodukte
z. B. Y4l fettarme Milch,
Joghurt und

2 Scheiben Kase

5 Portionen Obst und Gemuse
pro Tag:

ca. 400 g Gemuse
(gegart, roh oder als Salat) DGE-Emahrungskreis®
und 250-300 g Obst Copyright: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V., Bonn



5 am Tag

Obst und Gemiise: arm an Kalorien, il
reich an ...

.. Vitamin C
.. Betacarotin
(Vorstufe von Vitamin A)
.. Vitamin K
.. Folsdure
.. Hisen
.. Magnesium
.. Kalium
... Sekunddren Pflanzenstoffen
.. Ballaststoffen




Sekunddre Pflanzenstoffe LT

Betacarotine

— antikanzerogen

— antimikrobiell

— cholesterinsenkend

- stdrken die
Abwehrkrdfte

Sulfide

— antikanzerogen
— antimikrobiell
— antioxidativ

- entzindungshemmend
- blutdruckregulierend

- cholesterinsenkend

und 1hre Wirkungen

Flavonoide

- antikanzerogen

— antimikrobiell

— antioxidativ

- entzindungshemmend
— blutdruckregulierend

- cholesterinsenkend

Glucosinolate
— antikanzerogen
- antimikrobiell

- cholesterinsenkend



Krebsentstehung und Eingriffsmog- 5 om Tas
lichkeiten von Sekunddren Pflanzenstoffen

Prokarzinogen Radikale

— Phenolsduren — Carotinoide
* Glucosinolate * Polyphenole
Sulfide Flavonoide

Carotinoide

Glucosinolate Flavonoide
Phenolsduren Glucosinolate
Karzinogen Zelle mit
DNA-Schaden

Tumorausléosung Tumorforderung

nach: Watzl und Leitzmann



Verringerung des Krebsrisikos durch Erndhrung it

) 51.700
Dickdarm 34.122
37.100
Lunge 7.420
18.000
Magen 11.880
45.800
Brust (nur Frauen) 15.114
i 12.100
Niere 3.025
i G 10.100
Bauchspeicheldrise 3.333
- 9.700
Mundhdhle und Rachen 3.201
3.300
Kehlkopf r 1.089
- Anzahl der jihrlichen Geschdtzte Anzahl der vermeidbaren
Krebserkrankungen in Krebsfille durch eine empfohlene

Deutschland (1997) Erndhrungsweise

nach: Deutsches Institut fiir Erndhrungsforschung



Folie 8

Sportlich fit mit ,5 am Tag" R

Obst und Gemiise liefern

e Flissigkeit
e Vitamine, Mineralstoffe

e schnell verfiigbare .'Ko'h‘lenhydrate
in Obst

e komplexe Kohlenhydrate
in Gemiise



