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Die gesiuindesten Fettfallen
1.

Mozzarella, 20 % Fett: Mozzarella ist einer der fettreichsten
Kasesorten.

Sushi, 8 % Fett: Ein Hamburger hat fast genauso viele Kalorien.
Fruchtjoghurt 3,5 % Fett: Ein Joghurt mit 3,5 % Fett hat

200 Kalorien.

. Huhnerbrihe, 6 % Fett: Sehr gesund, aber bei der Fettbilanz

eher negativ.

Gemdsebratling, 7 % Fett: Durch das Braten nimmt der vermeint-
lich leichte Bratling viel Fett auf.

Knuspermisli, 20 % Fett: Immer noch weniger Fett als Brotchen
mit Butter und Marmelade.

. Sojamilch, 10 % Fett: Der gesunde Fettdrink.
. Nisse, 70 % Fett: Durch ihren hohen Gehalt an ungeséttigten

Fettsauren sehr gesund, aber ,Hiiftgold®.
Light-Produkte, bis zu 20 % Fett: Achten Sie auf die Analysen!

. Diat-Sahnejoghurt, 10 bis 15 % Fett: ,Diat“ steht in diesem Falle

fiir den Austausch von Zucker durch SiiBstoff

Quelle: rankaholics®
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Vorwort

Im Rahmen der
wissenschaftlichen
Recherche zu mei-
nen Blchern ,Mo-
derne Erndhrungs-
marchen® und ,Die
dicksten Didtlugen*
ist  mir immer
wieder aufgefallen,
dass in vielen Le-
bensmitteln einfach mehr - im positiven
wie im negativen Sinne - steckt, als er-
wartet: Wer weils denn, dass rohe griine
Bohnen giftig sind, eine Muskatnuss t6d-
lich wirken kann, Leinsamen blausdure-
haltig sein kénnen - aber schwarzer Tee
kariesabwehrendes Fluorid enthélt, Lachs
gegen Herzrhythmusstérungen —wirk,
Harzer Kése der figurschonendste Kése
ist, Knackebrot als Ballaststoffwunder
den Cholesterinspiegel senkt oder Hage-
buttenkonzentrat zu den natlrlichen
Vitamin-Mineralstoff-Konzentraten z&hlt?
Der Ausspruch von Hippokrates ,Lasst
Nahrung eure Medizin und Medizin eure
Nahrung sein® erhalt so eine neue Quali-
tat.

Die Erndhrungswissenschaft und
unsere Lebensmittel stecken voller Rat-
sel. Diese zu ergrinden ist kompliziert,
und oftmals finden sich schlieBlich wi-
derspruchliche Ergebnisse. Ich habe fiir
Sie Hunderte von wissenschaftlichen Stu-
dien gelesen und die wichtigsten Ergeb-
nisse zusammengefasst, um lhnen kon-
krete Empfehlungen geben zu kénnen.

Wie sieht es mit gesunder Ernédh-
rung in Deutschland aus? Noch ernahren

sich die meisten von uns nicht besonders
gesund. Dabei macht eine ungesunde Er-
nahrungsweise nicht nur dick: Menschen
in den westlichen Landern betreiben
formlich Selbstmord mit Messer, Glas
und Gabel. Dabei sind preiswerte Le-
bensmittel nicht unbedingt schlecht und
teure Lebensmittel nicht immer beson-
ders gut. Eine gesunde Erndhrungsweise
ist also keine finanzielle Frage, Sie mus-
sen nur saisongerecht einkaufen. Gerade
Gemiuse, Obst und Krauter, Brot, fettar-
me Milchprodukte, Hulsenfriichte oder
Seefisch sind erschwinglich. Teuer sind
ungesunde Fertigprodukte, Fast Food, Su-
Bigkeiten, fette Kase und groe Mengen
Fleisch- und Fleischprodukte. Wer sich
gesundheitsbewusst ernéhrt, spart viel
Geld und tut sich Gutes.

Fehlerndhrung in  Deutschland:
Schon heute fliet jeder dritte Euro in die
Behandlung von Krankheiten, die auch
auf Fehlernahrung zurtckzuftuhren sind.
Wie in Deutschland das Gesundheitssys-
tem formlich ,aufge(fr)essen” wird, zeigt
der Erndhrungsbericht auf. Die verfligba-
re Menge an Lebensmitteln pro Kopf und
Tag macht deutlich, wo die Probleme lie-
gen und wie leicht sie behoben werden
konnten.

Wenn wir uns mehr mit gesund-
heitsférdernden Lebensmitteln beschaf-
tigen, haben wir die Méglichkeit unsere
Gesundheit zu férdern und unsere Figur
zu verbessern. Inzwischen sind mehr als
50 Prozent der Frauen und zwei Drittel
der Manner in Deutschland zu dick. Das
lasst sich durch bessere Lebensmittel
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und mehr Bewegung problemlos und
wohlschmeckend bekdmpfen.

Immer mehr Menschen setzen auf
Nahrungsergdnzungsmittel anstatt auf
gesundheitsforderliche Lebensmittel und
ein ebensolches Verhalten. Nahrungser-
ganzungsmittel kdnnen eine gesunde Er-
nahrungsweise sicher nicht ersetzen.
Trotzdem geben die Bundesburger nach
aktuellen Studien rund eine Milliarde
Euro daftr aus. Bedauerlicherweise ist
die menschliche Evolution nicht auf Nah-
rungserganzungsmittel eingestellt, son-
dern auf Lebensmittel. Daher ist die Bio-
verfugbarkeit von Mikrondhrstoffen aus
Lebensmitteln auch héher als die aus Pil-
len, Kapseln und Pulver. In vielen Fallen
ist auch die Konzentration von Vitami-
nen und Mineralstoffen zu hoch. Sehr
viel besser flr die menschliche Gesund-
heit sind nattrliche Nahrungskonzentra-
te wie Tomatenmark, Sanddornsaft, Bier-
hefe oder Hagebuttenkonzentrat. Hier
liegen nicht nur einzelne Vitamine oder
andere Mikrondhrstoffe vor, sondern al-
les befindet sich im natirlichen Umfeld
und die Aufnahme wird oftmals durch
die sekundéren Pflanzenstoffe gefordert.
Glauben Sie bitte auch nicht den Aus-
sagen der Pharmaindustrie, die Thnen
weismacht, dass heute in Gemuse und
Obst nichts mehr drinsteckt und wir das
angebliche Defizit nur Uber Vitamin-Pra-
parate auffiillen kénnen. Das ist falsch.
Ich empfehle lhnen, taglich ausreichend
hochwertige Lebensmittel, die Sie gut
vertragen, zu verzehren. Sollten Sie zu
einer Risikogruppe gehoren, besprechen
Sie Ihren Mehrbedarf und die Moglichkei-
ten ihn zu decken mit einem qualifizier-
ten Didtassistenten. In vielen Fallen ist es
auch sinnvoll, die Darmflora zu untersu-
chen und zielgerichtet aufzubauen. Le-

bensmittelallergien und -unvertraglich-
keiten lassen sich bei Arzten leicht be-
stimmen. Im Anhang finden Sie auch
dazu einige Hinweise.

Nicht alle Lebensmittel sind fur alle
Menschen gleich gut und gesund. Ein
Beispiel: Wer unter einer MilcheiweilR-
allergie oder einer Milchzuckerunvertrag-
lichkeit leidet, profitiert sicher nicht von
den gesundheitsférderlichen Inhaltsstof-
fen der Milch. Im Gegenteil, denn er kann
einen anaphylaktischen Schock oder zu-
mindest Bauchgrimmen und Durchfall
durch Milch erleiden. Andererseits wird
die Milch auch Uberschétzt. Der Mensch
ist das einzige Lebewesen, das angeblich
zum Aufbau seiner Knochen auf Milch
angewiesen ist. GroRsdugetiere, Fische
und andere Tiere trinken fur den Aufbau
ihres Skelettsystems keine Milch und ha-
ben trotzdem ein stabiles Knochenge-
rust. Denken Sie nur an die Knochen des
Elefanten. Der groBe Dickhduter schafft
ein stabiles Knochengertist auch ohne
Milch. Die Kalziumaufnahme wird von
vielen Faktoren bestimmt: Wahrend Vita-
min D, Milchzucker und Milchsdure die
Aufnahme fordern, hemmen Oxalsaure



und Phytin diese. AuBerdem bendtigt der
Knochen nicht nur Kalzium zum Aufbau
und fir einen optimalen Knochenstoff-
wechsel. Dafir sind auch Vitamin D, Flu-
orid, Vitamin K und eine Vielzahl weite-
rer Mikrondhrstoffe notwendig. Gerade
in der Erndhrungsberatung geht es meist
um multifaktorielle Geschehen.
Bedauerlicherweise ist das Wissen
um Lebensmittel in vielen Féllen von
Volksweisheiten, Halbwahrheiten und
auch Interessen der Pharmaindustrie ge-
pragt. Dabei verfolgt die Industrie oft-
mals ihre ganz eigenen Interessen, denn
es geht um viel Geld: Mit mehr als einer
halben Million Beschaftigten und einem
Umesatz von 130 Milliarden Euro z&hlt die
Nahrungsmittelindustrie zu den wichtigs-
ten Industriezweigen in Deutschland.
Hinzu kommen die Umsdtze aus der
Landwirtschaft. Umsatzgierige Marke-

tingstrategen schreiben standig die Ge-
setze der Erndhrungswissenschaft um -

auch auf Kosten der Mitbewerber. Den-
ken Sie nur an die Butter- und Margarine-
Diskussion. Das hat nichts mit Wissen-
schaft, sondern viel mehr mit Umsatz-
zahlen zu tun. Denken Sie einmal an die
Olivendl-Story. Uber viele Jahre haben
wir gelesen, dass Olivendl ganz beson-
ders gesund sei. Und das alles gesponsert
von den Absatzfonds - Sie mussen ndm-
lich wissen, dass in der Europdischen Ge-
meinschaft unterhalb des ehemaligen
Butterberges ein Olivendlsee ,ruht* Nun
ist Olivendl sicherlich kein ungesundes
Ol. Doch so gesund, wie uns die Oliven-
ol-Marketingstrategen einreden, ist es
auch wieder nicht, da ihm die Omega-3-
Fettsduren fehlen und Olivendl reich an
gesattigten Fettsduren aber arm an mehr-
fach ungeséttigten Fettsduren ist.

Ein weiteres gutes Beispiel ist die
Cholesterinhysterie. Konnen Sie sich vor-
stellen, dass es keine einzige Studie gibt,
die nachweist, dass der Konsum von
Hihnereiern einen negativen Einfluss
auf den Cholesterinspiegel beim Gesun-
den hat? Und selbst fir Diabetiker gilt
nur, dass der tagliche Genuss von Eiern
nicht ganz so gut ist. Interessanterweise
gibt es eine Reihe von Studien, die zei-
gen, dass Hiuhnereier und das darin ent-
haltene Lezithin die Cholesterinaufnah-
me hemmen und den Cholesterinspiegel
senken. Richtig ist also, dass Eier kein
Herzinfarktrisiko darstellen und sich cho-
lesterinspiegelsenkend auswirken. Ich
lasse mich erst vom Gegenteil Uberzeu-
gen, wenn gute Studien vorliegen, die
das beweisen. Lassen Sie sich also Ihr
Frihsticksei nicht madig machen. Hih-
nereier gehoren zu den gestindesten Le-
bensmitteln Uberhaupt. Kein Wunder,
schlieBlich sind sie die Grundlage fur ein
neues Lebewesen.



Ist Butter tatséchlich ungesund? Am
liebsten wirden Sie jetzt wohl héren:
Nein, Butter ist in groBer Menge das ge-
stindeste tberhaupt! Aber das ist so nicht
richtig. Butter enthdlt - wie Margarine
Ubrigens auch - 80 Prozent Fett, und gro-
e Fettmengen machen bei wenig Bewe-
gung nun einmal dick. AuBerdem enthélt
Butter wenig lebenswichtige Fettsduren,
daftr aber reichlich gesattigte Fettsau-
ren. Da zeigt sich schon das néchste Pro-
blem: Nicht alle gesdttigten Fettsduren
sind schlecht fir die menschliche Ge-
sundheit. Aber einige sind nachgewiese-
nermafen unginstig und stellen gegebe-
nenfalls sogar ein Herz-GefaB-Risiko dar.
Daraus ldsst sich nun nicht so einfach fol-
gern, dass alle tierischen Fette schlecht
sind. Fur Fischfett trifft das in der Regel
ohnehin nicht zu, da dieses oft reich an
den wichtigen Omega-3-Fettsduren ist.
Davon nehmen wir viel zu wenig auf,
und das ist schlecht fir unseren Korper.
Es fuhrt nicht nur zu einer Zunahme von
Herz-GefédR-Krankheiten, sondern fordert
entzindliche Reaktionen im Korper. Ak-
tuelle wissenschaftliche Ergebnisse las-
sen sogar die Aussage zu, dass Uberge-
wicht (auch) mit einem entziindlichen
Geschehen zu tun hat und dass durch die
Bekdampfung der Entzindung bei dicken
Menschen das Gewicht sinken konnte.
Damit fordere ich Sie aber nicht auf,
Fischdlkapseln einzunehmen, sondern
vielmehr anstatt Fleisch, Wurst und Kase
ofter einmal Fisch in den Speiseplan
aufzunehmen. Besonders reich an Ome-
ga-3-Fettsduren sind Lachs, Hering, Mak-
rele und Tunfisch. Auch Géansefett ist
durchaus gesund, denn es enthilt Olsiu-
re. Aber Butter ist, insbesondere wenn sie
hart aus dem Kuhlschrank kommt und
scheibenweise auf das Brot oder Brotchen

gelegt werden muss, wenig gesundheits-
forderlich.  Butter enthdlt auBerdem
Transfettsduren, die auch nicht wirklich
gut fur unseren Organismus sind. In
Deutschland ist Didt- und auch Reform-
margarine frei von Transfettsauren.

Nur wer sich genau mit den Lebens-
mitteln und den Absendern von Ernéh-
rungsbotschaften beschaftigt, kann zwi-
schen gut und weniger gut sowie richtig,
teilweise richtig und falsch unterschei-
den. Ich garantiere Ihnen, dass ich dieses
Buch frei von industriellen Interessen ge-
schrieben habe. Mein Buch enthalt aus-
schlieBlich Aussagen, die ich durch wis-
senschaftliche Studien absichern kann
und hinter denen ich wirklich stehe. Ob
alles in zehn Jahren noch gilt, kann ich
aber nicht versprechen, denn auch die
Erndhrungswissenschaft ist im Fluss.

Unser Leben ist von Krankheit ge-
pragt. Und unsere Erndhrungsweise fihrt
oft zu Krankheiten. Wéahrend meiner
langjahrigen Tétigkeit am Deutschen Ins-
titut fur Erndhrungsmedizin in Aachen
haben die dortigen Wissenschaftler ge-
schatzt, dass erndahrungs(mit)bedingte
Krankheiten mindestens 75 Milliarden
Euro Kosten verursachen. Diese unvor-
stellbare Summe kommt zustande, weil
wir bei Bewegungsmangel zu viel Fast
Food, minderwertig zusammengesetzte
Fertiggerichte, fette StuBigkeiten aber zu
wenig Gemuse und Obst verzehren.
Wussten Sie, dass nach Analyse des Bun-
desgesundheitsministeriums 64 Prozent
der Todesfélle im Zusammenhang mit
der Fehlerndhrung stehen? Erlauben Sie
mir den Hinweis, dass Schoko-Croissants
wohl zu den ungesiindesten Lebensmit-
teln Uberhaupt gehdren, da sie reich an
Transfettsduren, gesdttigten Fettsduren,
Fett insgesamt und naturlich Kalorien
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