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In Deutschland ist jeder zweite Erwachse-

ne übergewichtig und rund jeder Fünfte 

adipös. Zahlreiche Studien zeigen einen 

Zusammenhang zwischen einem hohen 

Verzehr hochverarbeiteter Lebensmittel 

(Ultra Processed Foods) und dem Auftre-

ten von Adipositas sowie Folgeerkrankun-

gen.

Zur Förderung der Gesundheit hat die 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. 

(DGE) im Frühjahr 2024 ihre Empfehlun-

gen überarbeitet: Aus den bisherigen „10 

Regeln“ wurden die lebensmittelbezoge-

nen Empfehlungen „Gut essen und trin-

ken“ und der DGE-Ernährungskreis. Diese 

berücksichtigen neben der Nährstoffver-

sorgung und Prävention ernährungsbe-

dingter Erkrankungen erstmals auch Um-

weltbelastungen. Das Ergebnis ist eine 

pflanzenbetonte Ernährung – mit einem 

Anteil von über drei Vierteln pflanzlicher 

und weniger als einem Viertel tierischer 

Lebensmittel. Damit basieren die DGE-

Empfehlungen auf der 2019 von der EAT-

Lancet-Kommission entwickelten Planeta-

ry Health Diet, einer globalen Referenz für 

eine gesunde und nachhaltige Ernährung.

Der DGE-Ernährungskreis

Als Orientierungshilfe für eine optimale 

Lebensmittelauswahl dient der DGE-Er-

nährungskreis. Dieser stellt dar, wie eine 

gesundheitsfördernde und umweltver-

träglichere Ernährung aussehen kann: Je 

größer der An-

teil einer Le-

bensmittel-

gruppe am 

Kreis, desto 

mehr kann 

davon geges-

sen werden.

Im Zentrum 

stehen Getränke, 

gefolgt von den 

pflanzlichen Lebens-

mitteln – Obst, Gemü-

se, Hülsenfrüchte, Nüsse, 

Samen, Getreide, Kartoffeln 

und pflanzliche Öle. Sie bilden die 

Basis einer optimalen Lebensmittelaus-

wahl. Die DGE empfiehlt dabei Vielfalt und 

Abwechslung. Tierische Lebensmittel er-

gänzen den Speiseplan in geringeren Men-

gen. Der Ernährungskreis dient als flexib-

ler Richtwert und legt den Fokus auf eine 

ausgewogene Wochenbilanz.

Die DGE-Empfehlungen  

„Gut essen und trinken“

Unter dem Motto „Bunt und gesund essen 

und dabei die Umwelt schonen “ zeigen 

die DGE-Empfehlungen, welche Lebens-

mittelgruppe in welcher Menge verzehrt 

werden kann und wie sich ein gesund-

heitsfördernder Lebensstil gestalten lässt:

1. Am besten Wasser trinken

Mindestens 1,5 Liter täglich. Idealerweise 

Wasser oder kalorienfreie Getränke wie un-

gesüßter Tee. Zuckerhaltige oder alkoholi-

sche Getränke sind nicht empfehlenswert.

2. Obst und Gemüse – viel und bunt

Mindestens 5 Portionen Obst und Gemüse 

pro Tag, da diese reich an Vitaminen, Mi-

neralstoffen, Ballaststoffen und sekundä-

ren Pflanzenstoffen sind.

3. Hülsenfrüchte und Nüsse regelmäßig 

essen

Hülsenfrüchte wie Bohnen oder Linsen 

mindestens einmal pro Woche und Nüsse 

täglich in kleiner Menge. Diese liefern ne-

ben Eiweiß wichtige Vitamine, Mineral-

stoffe, Ballaststoffe, sekundäre Pflanzen-

stoffe sowie lebensnotwendige Fettsäu-

ren, die zur Herzgesundheit beitragen.

4. Vollkorn ist die beste Wahl

Bei Getreideprodukten wird Vollkorn bevor-

zugt: mehr Ballaststoffe, längere Sättigung 

und bessere Mikronährstoffversorgung.

5. Pflanzliche Öle bevorzugen

Pflanzliche Öle wie Raps, Lein, oder Oli-

venöl und daraus hergestellte Fette sind 

gegenüber tierischen Fetten zu bevorzu-

gen, da sie gesunde Fettsäuren und Vita-

min E liefern.

6. Milch und Milchprodukte jeden Tag

Täglich zwei Portionen Milch oder Milch-

produkte. Wenn pflanzliche Alternativen 

genutzt werden, ist auf die Versorgung 

mit Calcium, Jod, Vitamin B
2
 und B

12
 zu 

achten.

7. Fisch jede Woche

1 bis 2 Portionen fettreicher Fisch pro Wo-

che, wie z. B. Lachs oder Makrele, als 

Quelle für Omega-3-Fettsäuren.

8. Fleisch und Wurst – weniger ist mehr

Maximal 300 g Fleisch und Wurst pro Wo-

che liefern Eisen, Selen und Zink. Zu viel 

Fleisch belastet dagegen die Umwelt und 

erhöht das Risiko für Herz-Kreislauf-Er-

krankungen.

9. Süßes, Salziges und Fettiges – besser 

stehen lassen

Produkte mit hohem Zucker-, Salz- oder 

Fettanteil , wie z. B. Fertiggerichte oder 

Süßwaren, möglichst selten konsumieren.
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Die neuen DGE-Empfehlungen 

  „Gut essen und trinken“

COS: Lehrgang Ernährungsmedizin für MFA

Termin: In Planung. Wir nehmen Sie gerne auf unsere Interessentenliste. 

Information: 120-stündiger Qualifizierungslehrgang der Carl-Oele-

mann-Schule (COS) auf der Grundlage des Fortbildungs -

curriculums „Ernährungsmedizin“ der Bundesärztekam-

mer im Blended-Learning-Konzept.

Anmeldung:    Julia Werner, Fon: 06032 782-185, 

E-Mail: julia.werner@laekh.de, Kurzlink: https://t1p.de/lcrnj
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10. Mahlzeiten genießen

Zeit nehmen, bewusst essen, Gemeinsam-

keit pflegen – langsames Essen unter-

stützt das Sättigungsgefühl.

11. In Bewegung bleiben und auf das Ge-

wicht achte

Ernährung und körperliche Aktivität ge-

hören zusammen. Regelmäßige Bewe-

gung ist zentral für die Gesundheit.

Im Vergleich zu den früheren Empfehlun-

gen ergeben sich mehrere wesentliche 

Änderungen:

• Die DGE-Empfehlungen werden nicht 

nur gesundheitsbezogen gedacht, son-

dern berücksichtigen zusätzlich die Um-

weltauswirkungen der derzeitigen Er-

nährungssysteme.

• Die genaue Aufteilung von drei Portionen 

Gemüse und zwei Portionen Obst entfällt 

zugunsten des Ziels von mindestens fünf 

Portionen.

• Besonders hervorgehoben werden Hül-

senfrüchte und Nüsse, als Quellen von 

pflanzlichem Eiweiß und gesunden Fetten.

• Der Anteil tierischer Lebensmittel wurde 

reduziert.

Eine pflanzenbetonte Kost fördert die Ge-

sundheit – vorausgesetzt, sie besteht 

überwiegend aus hochwertigen, unverar-

beiteten Lebensmitteln. Die DGE-Empfeh-

lungen sind dabei als flexible Leitplanken 

zu verstehen, die sowohl Chancen als auch 

Herausforderungen bieten. Für die Ge-

meinschaftsverpflegung liefern die DGE-

Qualitätsstandards darauf aufbauend kon-

krete Unterstützung, um eine bedarfs- 

und bedürfnisgerechte Versorgung der 

Tischgäste zu gewährleisten.

Dr. Anna Kaiser

Geschäftsführerin

Sektion Hessen – 

DGE e. V.

Taunusstr. 151

61381 Friedrichsdorf

E-Mail: sektion@

dge-hessen.de

Internet: www.dge-hessen.de

Die Literaturhinweise finden sich  

online auf der Website www.laekh.de  

unter der aktuellen Ausgabe. 
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Zehn Jahre Zusammenarbeit mit 

der DGE im Verpflegungsbereich

Die DGE-Zertifizierung im Bildungszen-

trum der Landesärztekammer Hessen 

(LÄKH) ist ein bedeutender Meilenstein, 

der die Qualität der Verpflegung nachhal-

tig verbessert und den hohen Standards 

der Deutschen Gesellschaft für Ernährung 

(DGE) entspricht. Bereits im Jahr 2015 

wurde der Prozess zur Zertifizierung ge-

startet und nach kontinuierlicher Arbeit 

und Optimierung des Verpflegungskon-

zeptes konnte dieses Ziel im Februar 2016 

mit einem Auditergebnis von 96 % erfolg-

reich erreicht werden. Dieses Erfolgser-

lebnis zeigt das Engagement der Mitarbei-

tenden im Verpflegungsbereich und der 

LÄKH für eine gesündere und nachhalti-

gere Ernährung für alle Teilnehmenden 

der Bildungsveranstaltungen in Akademie 

und Carl-Oelemann-Schule.

Die DGE-Zertifizierung steht für eine Ver-

pflegung, die den aktuellen ernährungs-

wissenschaftlichen Empfehlungen ent-

spricht. Sie umfasst Kriterien wie ausge-

wogene Mahlzeiten, die Verwendung fri-

scher, saisonaler und regionaler Zutaten, 

die Reduktion von Fett, Zucker und Salz 

sowie die Berücksichtigung von Nachhal-

tigkeitsaspekten. Der Standard ist die Um-

setzung der nationalen Ernährungsstrate-

gie des Bundes. 

Regelmäßige Schulungen aller Mitarbei-

tenden im Verpflegungsbereich und die 

enge Zusammenarbeit mit der DGE Sekti-

on Hessen Dr. Ulrike Kreinhoff (ehemals) 

waren zentrale Elemente zur Umsetzung. 

Die Dokumentation aller Schritte und die 

Einhaltung der DGE-Kriterien wurden 

kontinuierlich überprüft, um die Anforde-

rungen für die Zertifizierung zu erfüllen. 

Zum Ende des Jahres 2027 steht ein Re-

Audit mit einem externen DGE-Auditor 

an, um die DGE-Vorgaben zur Verpfle-

gung am Standort Bad Nauheim zu über-

prüfen. So dass auch in Zukunft das Bil-

dungszentrum eine qualitativ hochwerti-

ge, nachhaltigere und gesundheitsför-

dernde Verpflegung ihren Gästen anbie-

ten kann. Zudem stärkt die Zertifizierung 

das Image der LÄK Hessen als moderne 

und verantwortungsbewusste Einrich-

tung, die Gesundheit ganzheitlich fördert.

Andreas Strothmann

ehemaliger Leiter 

des Gästehauses  

der Carl-Oelemann-

Schule  

in Bad Nauheim
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Neuer Leiter des Gästehauses

Jörg Nimmerfroh (Foto) ist neuer Leiter 

des Gästehauses der Carl-Oelemann-

Schule in Bad Nauheim und folgt auf An-

dreas Strothmann, der Ende 2025 in den 

Ruhestand ging. Der gelernte Koch und 

Küchenmeister sammelte umfangreiche 

Erfahrungen in der Hotellerie, im Menü-

design des Airlinecaterings sowie als 

Krankenhaus-Gastronomieleiter.

 Im Gästehaus möch-

te Nimmerfroh ge-

meinsam mit seinem 

Team an die erfolg-

reiche Arbeit seines 

Vorgängers anknüp-

fen und die hohe 

Qualität und Service 

sichern.   (red)
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