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Gesunde Erndhrung fiir alle
ARAG Experten mit aktuellen Informationen aus der Lebensmittelwelt

Am 7. Marz feiern wir den Tag der gesunden Erndhrung. Ein guter Vorsatz, allerdings kann dies in
Zeiten, in denen Lebensmittel immer teurer werden, auch oft eine Frage des Geldbeutels sein. Aus
diesem Grund hat die Bundesregierung eine Erndhrungsstrategie beschlossen, die viele Bedingungen
verbessern soll. ARAG Experten haben sich die Eckdaten und Ziele der Strategie angeschaut und
informieren.

,Gutes Essen fiir Deutschland”

Insgesamt sechs Ziele wurden von der Bundesregierung definiert, um den Verbrauchern einen
besseren Zugang zur gesunden Erndhrung zu ermdoglichen: die Unterstiitzung bei angemessener
Nahrstoff- und -Energieversorgung und Bewegung, die Starkung von pflanzenbetonter Erndhrung, ein
sozial gerechter Zugang zu gesunden und nachhaltigen Lebensmitteln, die Verbesserung der
Verpflegung in Gemeinschaften, ein verbessertes Angebot nachhaltiger und 6kologisch produzierter
Lebensmittel sowie die Reduzierung von Lebensmittelverschwendung.

Laut ARAG Experten riickt vor allem der Schutz von Kindern noch mehr in den Fokus. Um die Gefahr
von erheblichem Ubergewicht, Diabetes oder kariésen Erkrankungen einzuddmmen, werden
Unterstlitzungsangebote zur Aufklarung der Eltern angeboten, Trinkwasserspender in Schulen
aufgestellt, Werbung fiir zum Beispiel zuckerhaltige Produkte eingeschrankt und die verbesserte Schul-
und Kita-Verpflegung vorangetrieben.

Gut fiir den Korper, gut fiir die Umwelt

Da trifft es sich gut, dass immer mehr Deutsche sich gut erndhren mochten, wie der Erndhrungsreport

2023 zeigt. Aber was ist dabei wichtig und wie kann das gehen? Deutlich gemacht hat die Umfrage laut
ARAG Experten unter anderem, dass ,gut” nicht nur gesund, sondern auch nachhaltig heil3t. Man
mochte sich Ressourcen schonend versorgen, wobei saisonale und regionale Lebensmittel eine
wichtige Rolle spielen. Und das kann durchaus auch das Portemonnaie schonen. Denn wer auf die
Flug-Mango verzichtet und die Erdbeeren nicht gerade im Winter braucht, der kann vielleicht zum
Beispiel direkt beim Landwirt in der Umgebung einkaufen. Aber auch im Supermarkt sind die
Lebensmittel, die in der jeweiligen Jahreszeit bei uns angebaut werden, im Durchschnitt glinstiger als
die eingeflogenen Exoten.

Neue Haltungsform-Labels

Was fir den Menschen gilt, muss bei einer wirklich gesunden und nachhaltigen Ernahrung aber auch
fiir die Tiere gelten, die wir essen: Noch verzehren viele von uns Fleisch von Tieren, die unter
schlechten Bedingungen leben mussten. Viel zu lange Transportwege, Platzmangel, Anbindehaltung,
fehlende Bewegungsmoglichkeit, kein Tageslicht und keine Frischluft sind nur ein Teil der Eckdaten, die
dringend verbessert werden missten, um von guten Zustanden zu sprechen. Dafiir setzt sich
beispielsweise die Initiative Tierwohl ein, ein Zusammenschluss aus Land- und Fleischwirtschaft sowie

des Lebensmitteleinzelhandels. Neben der Férderung des Tierwohls und der Uberpriifung der


https://www.arag.de/rechtsschutzversicherung/privatrechtsschutz/lebensmittelverschwendung-mundraub-containern/
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/_Ernaehrung/forsa-ernaehrungsreport-2023-tabellen.html
https://www.bmel.de/SharedDocs/Downloads/DE/_Ernaehrung/forsa-ernaehrungsreport-2023-tabellen.html
https://initiative-tierwohl.de/
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Tierhaltung vergibt die Initiative auch Siegel, mit dem Kunden zeigen, aus welchen
Haltungsbedingungen das Fleisch hervorgegangen ist.

Und hier wurde laut ARAG Experten aktuell noch einmal nachgescharft: Ab Sommer wird aus der
jetzigen Kategorie 4 (Premium) dann Kategorie 5 (Bio) und 4 (Auslauf/Weide). Inhaltlich unverandert,
nur leicht umbenannt bleiben die Kategorien 3 (AuBenklima, neu Frischluftstall), 2 (Stallhaltung Plus,
neu Stall + Platz) und die schlechteste Kategorie 1 (Stallhaltung, neu Stall).

Zehn Regeln zur gesunden Erndhrung

Ob Fleisch oder nicht: Wer sich gesund erndhren mochte, dem raten die ARAG Experten zu einigen
Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Erndahrung (DGE), die sich auf aktuelle wissenschaftliche

Erkenntnisse stiitzen. Diese Erndahrung basiert vorrangig auf Gemise und Obst, erganzt durch
Vollkornprodukte, Krduter, gesundheitsférdernde Fette — was unter anderem in Niissen und
bestimmten Pflanzendlen enthalten ist — sowie Wasser. Tierische Produkte braucht unser Kérper nach
DGE-Regeln eher wenig und dann miisste es nicht einmal Fleisch sein, sondern auch Eier erfiillen den
Zweck. Gelegentlicher Verzehr von Fisch ist sinnvoll, wenn er Omega-3-Fettsduren enthalt, wie etwa
Makrele oder Lachs. WeilRRes Fleisch von Geflligel ist zudem besser als rotes von Rind, Schwein oder
Lamm. Dariber hinaus warnen die ARAG Experten vor Wurstwaren; sie enthalten fast immer viel zu
viel Salz und Zucker, um wirklich gesund zu sein.

Nutri-Score wird angepasst

Mit einer Ubergangsfrist bis 2025 sollen auch der Nutri-Score angepasst und Lebensmittel mit einem
neuen Algorithmus differenzierter betrachtet werden. Der Nutri-Score dient Verbrauchern als
Entscheidungshilfe, welches Produkt innerhalb einer Produktgruppe das gesiindeste ist bzw. bei
welchem Produkt die Zusammensetzung der Nahrstoffe am besten ist. Seit 2024 werden
beispielsweise Lebensmittel mit einem hohen Zucker- und Salzgehalt noch strenger bewertet und bei
Brot wird starker zwischen Vollkorn- und WeiBmehl-Backwaren unterschieden. Insgesamt sollen
Ballaststoffe laut ARAG Experten eine gréRere Rolle bei der Bewertung spielen.

Gesunde Erndhrung startet beim Einkauf

Wer selbst kocht und dabei auf frische, heimische und saisonale Zutaten setzt und nach Maglichkeit
auf Fertigprodukte und tierische Lebensmittel verzichtet, kann nicht nur Geld sparen, sondern punktet
bei der Gesundheit. Die ARAG Experten raten zudem, den Einkauf gut zu planen, dabei auf Angebote
zu achten und moglichst fur die ganze Woche einzukaufen, auch das spart Zeit und Geld. Dafiir kann es
hilfreich sein, einen Essensplan fiir die ganze Woche aufzustellen. Wer vorausschauend plant, sollte die
Lebensmittel richtig lagern, damit sie lange frisch bleiben. Dabei gilt: Was angebrochen oder aus der
Kihltheke kommt, gehoért in einem verschlossenen GefaR in den Kihlschrank. Trockenprodukte, wie z.
B. Reis oder Nudeln gehoren ebenfalls in Dose oder Glas, damit Schadlinge keine Chance haben. Sie
mussen allerdings nicht kiihl gelagert werden. Wer sich nicht sicher ist, ob ein Lebensmittel noch
essbar ist, sollte auf seine Sinne vertrauen und schauen, riechen und schmecken.

Weitere interessante Informationen unter:
https://www.arag.de/krankenzusatzversicherung/gesundheits-ratgeber/



https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/dge-ernaehrungsempfehlungen/10-regeln/
https://www.bmel.de/DE/themen/ernaehrung/lebensmittel-kennzeichnung/freiwillige-angaben-und-label/nutri-score/nutri-score-coen-berichte.html
https://www.arag.de/krankenzusatzversicherung/gesundheits-ratgeber/
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