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Abb.: Die tägliche Basis einer gesunden Ernährung sind Gemüse, Obst, komplexe Kohlenhydrate und gesunde Fette, 

die mehrmals am Tag gegessen werden sollten. Danach folgen vollwertiges Brot, Eier und Milchprodukte. Je 

bewegungsintensiver jemand lebt, umso mehr Nahrungsmitteln können auch aus den höheren Pyramidenstufen 

gegessen werden. Ganz oben stehen die „ungesunden“ Produkte wie gesüßte Limonaden, Alkohol, Chips, Süßigkeiten 

etc., die nur ausnahmsweise konsumiert werden sollten. Grafik: nach FET e.V. 
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