FAQ 5 am Tag

Was ist 5 am Tag?

5 am Tag ist eine Ernahrungskampagne, die sich daflir engagiert, dass die Men-
schen mehr Obst und GemUse essen. Ahnliche Kampagnen gibt es auch in ande-
ren europaischen und auBereuropaischen Landern. Die einzelnen Landerkampag-
nen sind unabhéngig.

Welche Ziele verfolgt 5 am Tag?

Ziel der 5 am Tag-Kampagne ist eine Steigerung des Obst- und Gemdiseverzehrs
auf mindestens 650 Gramm am Tag. Bei Erwachsenen entspricht das 5 Portionen
oder etwa 5-mal eine Hand voll. Fir Kinder gilt ebenfalls die Regel 5 Handvoll
Obst und Gemise am Tag. Da sich die Hande als einfaches MafB automatisch den
Bedurfnissen von Kindern und Erwachsenen anpassen: groBe Hande — groBe Por-
tionen, kleine Hande — kleine Portionen. Von den flinf Portionen sollten drei Porti-
onen Gemdise oder Salate sein. Safte, Trockenfriichte und Nisse (ungesalzen und
ungerostet) gehdren ebenfalls zur 5 am Tag-Regel.

Wer steht hinter 5 am Tag?

Die deutsche 5 am Tag-Kampagne ist ein gemeinnitziger eingetragener Verein.
Zu den Mitgliedern gehdren renommierte wissenschaftliche Fachgesellschaften
wie die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung und die Deutsche Krebsgesellschaft,
Krankenkassen, Ministerien, Stiftungen sowie zahlreiche Partner aus der Wirt-
schaft. Das Netzwerk umfasst inzwischen mehr als 110 Partner. Die Kampagne
wird seit 2002 von der Europaischen Union, seit Herbst 2009 auBBerdem vom Bun-
desministerium fir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz finanziell un-
terstutzt. Die Aussagen der 5 am Tag-Kampagne werden kontinuierlich von einem
Expertengremium auf ihre wissenschaftliche Begriindung und Richtigkeit Uber-
wacht.

Wer sind die Schirmherren?
Bundesernahrungsministerin llse Aigner und Bundesgesundheitsminister Dr. Phi-
lipp Rosler sind aktuell Schirmherren der 5 am Tag-Kampagne.

Warum 5 am Tag?

Obst und Gemiise enthalten wichtige Inhaltsstoffe. Mehrere hundert wissenschaft-
liche Studien belegen, dass Menschen, die viel Obst und Gemise essen, seltener
an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfall, verschiedenen Krebsarten, Blut-
hochdruck, Adipositas (Fettsucht) und Diabetes mellitus Typ 2 erkranken.

Obst und Gemise sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen und insbesondere se-
kundaren Pflanzenstoffen und haben bei geringer Energiedichte eine besonders
hohe Nahrstoffdichte. GemUlse und Obst sind volumenreiche Lebensmittel, die den
Magen flllen und deshalb sattigen. Das ist wichtig, wenn man sein Gewicht halten
méchte. Denn Ubergewicht und Adipositas ziehen viele andere chronische Erkran-
kungen nach sich.

Wie bekannt ist 5 am Tag?

GemaB einer Studie in 28.000 Haushalten kennen 38 % der befragten Frauen und
Manner die Botschaft 5 am Tag Obst und Gemuise und interpretieren und verste-
hen sie richtig.

Wo finde ich weitere Informationen?
Weitere Informationen gibt es im Internet unter www.machmit-5amtag.de.
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