


Was gehört zur „5 am Tag“-
Ernährung?

„5 am Tag“ bedeutet nicht, dass Sie ab sofort
nur noch Obst und Gemüse essen dürfen.

„5 am Tag“ heißt ganz einfach, dass
Sie mindestens 5 Portionen Obst und

Gemüse über den Tag verteilt essen
sollten. 
Nichts wird verboten, auf nichts

müssen Sie verzichten. Wählen
Sie zwischen frisch geerntetem

oder tiefgefrorenem Obst und Gemüse,
Obst- und Gemüsekonserven, Trocken-

früchten, Frucht- und Gemüsesäften.
Tagesziel sind rund 600 g Obst und Gemüse,

die auf 3 Portionen Gemüse und 2 Portionen
Obst verteilt werden sollten.  Mehr ist besser und gut für
die Figur. 

Je mehr, desto besser –
sagen die Experten!

Selten haben sich Ernährungswissenschaftler
und Mediziner so konsequent hinter eine Ernäh-
rungsempfehlung gestellt, wie bei der „5 am Tag“-Kampagne.
Ob Deutsche Krebsgesellschaft e. V., Deutsche Gesellschaft
für Ernährung e. V., Bundesministerium für Gesundheit,
Bundesministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Fors-
ten, Österreichische Krebshilfe e. V., Barmer Ersatzkasse,
Ministerium für Wirtschaft, Verkehr, Landwirtschaft und
Weinbau Rheinland-Pfalz oder Auswertungs- und Informa-
tionsdienst für Ernährung, Landwirtschaft und Forsten e. V.
(aid) – alle tragen gemeinsam eine Kampagne, die Lust auf
eine gesunde Ernährung machen will. Denn eines ist sicher:
Obst und Gemüse sind nicht nur gesund. Obst und
Gemüse können Ihre Ernährung bereichern. Machen Sie
doch einfach mit bei „5 am Tag“. Genuss ist angesagt.
Obst und Gemüse reichlich – je mehr, desto besser!

Obst & Gemüse für die
Gesundheit

Die Botschaft „5 am Tag“ ist ganz einfach
und doch unglaublich weit reichend: 

5 Portionen Obst und Gemüse am
Tag können dazu beitragen, das

Risiko für Krebs und andere
Krankheiten deutlich zu reduzie-
ren. Je mehr Obst und Gemüse

wir essen, desto besser. Und das
empfiehlt uns die Wissenschaft mit
Nachdruck. Da aber Obst und Gemüse

viel zu selten auf den Tisch kommen,
startet in der Bundesrepublik eine bislang

einmalige Gesundheitskampagne:

„5 am Tag“ – Die Gesundheits-
kampagne mit Biss!

„5 am Tag“ – ganz einfach!
Verwenden Sie als Portionsgröße einfach Ihre Hand bzw.
Ihre Hände. Daraus ergeben sich nämlich dem Alter ange-
passte und benötigte Mengen. Das ist viel leichter, als
immer mit einer Waage zu arbeiten. Es funktioniert, versu-
chen Sie’s. 
Es ist wirklich sehr leicht 5 Portionen am Tag zu essen.
Stellen Sie sich doch einfach mal vor: 
Sie essen zum Frühstück Müsli mit einem Apfel, trinken zwi-
schendurch ein Glas Gemüsesaft, machen mittags weiter
mit einer Portion Gemüse zur Hauptmahlzeit und
als Nachtisch Obst, abends gibt es einen
kleinen Salatteller. Ganz einfach. 
Entdecken Sie den Spaß an
Obst und Gemüse. Werden Sie
kreativ, probieren Sie Neues
aus! 

Obst & Gemüse für die Gesundheit
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