
*Die Leistungsfähigkeit ist von mehreren Faktoren abhängig, wie z. B. einer ausgewogenen Ernährung, regelmäßiger körperlicher Aktivität und ausreichendem Schlaf. Die Tagesleistungskurven bieten eine 
Orientierungshilfe für den Verlauf eines typischen Schul- oder Arbeitstages, wobei individuelle Unterschiede bei Uhrzeiten, Portionsgrößen und Lebensmittelauswahl möglich sind; Quelle: eigene Darstellung 
nach BMSGPK (2024): Österreichische Ernährungsempfehlungen; DGE/ÖGE (2024): Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr, sowie Expertengesprächen (modifiziert); Stand 01/2025

Wichtig: über den Tag 
verteilt genug  
energiearme Getränke, 
wie ungezuckerte Tees 
oder Wasser, trinken
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Aufstehen & Frühstück

6:00ZEIT

SnackMittagessen Abendessen SchlafenJause

9:00 12:00 15:00 18:00 22:00

TAGESLEISTUNGSKURVE:
ERWACHSENE


