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Gesunde Ernährung? 

– Keine Zeit!

Die Nahrungsmittelindustrie deckt uns täglich mit einem
derartigen Überangebot ein, dass wir als Konsumenten 
den Überblick verlieren. Früchte und Gemüse sind das 
ganze Jahr über in den Läden erhältlich, das Wissen um 
saisongerechte Küche geht verloren. Wie man sich gesund
ernährt, ist kein Geheimnis und eigentlich wüssten wir alle
wie es geht. In unserer schnelllebigen Zeit ist die Aussage
«keine Zeit für gesunde Ernährung» jedoch eine willkom-
mene Ausrede. 

Die Auseinandersetzung mit dem eigenen Essverhalten
bringt viel und gesunde Ernährung macht erst noch Spass. 
– Guten Appetit!
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Hat der Mensch das Essen verlernt?

Ernährungsratgeber, die uns vorschreiben wollen, was wir
essen dürfen und was nicht, deren gibt es viele. Jeden Tag
reichlich Gemüse und Früchte zu uns nehmen sowie auf
den Fettgehalt der Speisen achten – als ob wir das nicht alle
schon wüssten! 

Fakt ist: Wir haben Probleme, uns richtig zu ernähren –
jede(r) von uns! Deshalb möchten wir mit diesem Rat-
geber in kurz gehaltener Form versuchen, das Bewusstsein
der Leserinnen und Leser in neue Bahnen zu lenken. 
Egal, ob Sie den Ratgeber nun verschlingen (natürlich nur
im übertragenen Sinne...) oder nur hin und wieder durch-
blättern und einzelne Textstellen lesen, die fundamentalen
Botschaften über das Wesen unserer Essgewohnheiten wer-
den im Gedächtnis haften bleiben und eine Entwicklung 
in Gang setzen – ob jene nun augenblicklich einsetzt oder
sich in gemächlicherem Tempo ein wenig mehr Zeit zur
Entfaltung lässt, ist dabei nicht so wichtig. So oder so wer-
den Sie Ihre Essgewohnheiten nach der Lektüre aus einem
neuen und faszinierenden Blickwinkel betrachten.

Die Menschheit im Geschwindigkeitsrausch
Viele Menschen haben Mühe, angesichts der schwindel-
erregenden Geschwindigkeit der modernen Gesellschaft
nicht die Bodenhaftung zu verlieren – oder haben sie teil-
weise bereits verloren. Kaum ist das Geräusch tausender
Fliessbänder der Industrialisierung verklungen, läuten
Handy und Internet bereits die nächste Epoche, die des 
späten Informationszeitalters, ein, oft im Gleichschritt mit
einer Kommunikationsflut, die sich in Milliarden verschick-
ter SMS manifestiert und dabei das qualifizierte miteinan-
der Reden schmählich Schiffbruch erleiden lässt. 

Die rasante Entwicklung hinterlässt dabei tiefe Spuren:
Unsere Lebensgewohnheiten sehen sich einem ständigen
Wandel ausgesetzt – teils in positiver, teils auch in negativer
Hinsicht. Insbesondere der nachteilige Einfluss des Entwick-
lungstempos auf unser Essen offenbart sich in aller Deut-
lichkeit. 
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Erschreckend viele Menschen sind bereits
von der krankhaften Fettleibigkeit (Adipo-
sitas) betroffen. Das Land der unbegrenzten
Fast-Food-Möglichkeiten, die USA, nimmt
dabei die traurige Position des Spitzen-
reiters ein. Der Anteil fettleibiger Personen
verdoppelte sich in den USA in den letzten
zwanzig Jahren von 14 auf 31 Prozent und
zeigt damit bereits Epidemie-ähnliche Aus-
masse. Nicht minder beunruhigend präsen-
tieren sich die Zahlen in Europa: In Eng-
land oder Deutschland ist bereits jede(r)
Fünfte der Bevölkerung von Adipositas 
betroffen und jede(r) Zweite hat mit Über-
gewicht zu kämpfen, Tendenz steigend. 
Bei den Schweizer Kindern gilt bereits jedes
Fünfte als übergewichtig.
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Das Angebot der Nahrungsmittelindustrie hat derart im-
mense Ausmasse angenommen, dass wir als Konsumenten
den Überblick komplett verloren haben – so scheint es zu-
mindest, wenn wir unsere Schwierigkeiten im Essverhalten
betrachten. Die Menschen irren umher, verlassen sich lieber
auf ihr Markenbewusstsein als auf die eigenen Geschmacks-
sinne und wissen im ganzen Ernährungstrubel bald nicht
mehr, wo ihnen Kopf und Magen stehen.

Die Geburt einer neuen Volkskrankheit
Nicht an Hunger leidet die Bevölkerung der westlichen
Welt, sondern vielmehr – so absurd es auch klingen mag –
an einem Überangebot an (falscher) Nahrung und den dar-
aus resultierenden ungesunden Essgewohnheiten. Was auf
den ersten Blick belanglos scheint, entpuppt sich bei nähe-
rer Betrachtung als äusserst ernstes Problem. Eine TV-Pro-
duktion des WDR zum Thema «Gesünder Essen» (ausge-
strahlt am 13.1.04) bringt den Ernst der Problematik auf
den Punkt: «Wer fettleibig ist, wird deutlich öfter krank und
voraussichtlich auch eindeutig früher sterben!». So ist heute
Fettleibigkeit eine der Hauptursachen für den lebensbe-
drohlichen Herzinfarkt, die Zuckerkrankheit (Diabetes), 
den Bluthochdruck, die Arthritis und für bestimmte Krebs-
arten wie Brustkrebs. 
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Die spinnen, die Menschen! 
Erst wenn der Mensch ins Spiel kommt, gerät das Gleich-
gewicht der Natur gehörig ins Wanken. Tiere, die von uns
gehalten werden – sei es Katze, Hund, Pferd oder Schaf – 
sehen sich plötzlich einer komplett neuen Situation aus-
gesetzt. Der Instinkt zur Nahrungsmittelbeschaffung bleibt
zwar weiterhin bestehen, der naturgegebene Kreislauf 
jedoch wird durch unseren Einfluss unterbrochen. Durch
Menschenhand gefüttert, werden somit auch viele Tiere
schlagartig übergewichtig – wenn wundert’s, dass bereits
Diätfutter für Hund und Katze um die Gunst der überge-
wichtigen Vierbeiner buhlen und spezielle Fitnesscenter
zum tierischen Abspecken einladen.    

Das Bewusstsein erwacht 
Trotz all der negativen Aspekte rund um unser Essverhalten
– es regt sich was in der Bevölkerung. Die Nähe zur Natur
und zu unseren Ursprüngen ist wieder vermehrt gefragt. 
Die Bezeichnung «Öko» ist plötzlich in aller Munde. Fand
der Begriff früher höchstens als Beleidigung für unsere san-
dalentragenden Mitmenschen Verwendung, ist Öko heute
für Viele der Inbegriff eines neuen Ernährungsbewusstseins.
Kaum ein kleiner Bauernhof, der nicht seine Produkte im
hauseigenen Kleinstladen zum Verkauf anbietet. Wen wun-
dert’s, dass es dabei nicht lange dauerte, bis auch die Klauen
der industrialisierten Massenherstellung nach dem neuen
Stern am Himmel der Modewörter griffen, um «Öko» zu 
einer lukrativen Marke zu formen. Nichtsdestotrotz ist die
Öko-Bewegung als Entwicklung begrüssenswert, wächst da-
mit doch langsam ein neues Bewusstsein in den Köpfen der
Menschen heran – ein Bewusstsein hin zu einer gesünderen
Ernährung. Der Weg dahin ist noch lang und steinig, 
aber dass er sich lohnt, ist unbestritten. Deshalb zeigen 
wir Ihnen gerne, wo’s lang geht…
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Schwindende Lebenszeit im Schlaraffenland 
Die Weltgesundheitsorganisation WHO spricht bereits von
der Fettleibigkeit als einer der fünf grössten Killer und Krank-
heitsfaktoren in den wohlhabenden Industrienationen. 
Die jährlichen Kosten, die durch zu viele Pfunde entstehen,
erreichen dabei astronomische Höhen – alleine die USA
schätzte die Kosten 1995 auf 100 Milliarden Dollar. 
Die Probleme in unserem Essverhalten offenbaren sich auch
in einer weiteren Extremform: der Magersucht (Anorexie)
und der Ess-Brech-Sucht (Bulimie). Jede 100. Schweizerin 
ist von der Magersucht betroffen, bei der Bulimie gar jede
33. Frau. Beide Essstörungen führen zu schwerwiegenden
gesundheitlichen Problemen bei den Betroffenen. Eine wei-
tere Form der Essstörung ist das sogenannte «Binge Eating»,
welche das krankhafte Auftreten wiederholter «Fress-
attacken» darstellt.  

Die Gefahren, die aus unserem heutigen Essverhalten aus-
gehen, sind nicht mehr von der Hand zu weisen und lassen
einen neuen Umgang mit unserer Ernährung zu einem
höchst dringlichen Anliegen werden. 

Ein tierischer Vergleich 
Wie so oft kann die Spezies «Mensch» einiges von der Tier-
welt lernen – auch in Bezug auf die Ernährung. Wer jetzt
ungläubig den Kopf schüttelt, weil er den Menschen nicht
mit dem Tier verglichen sehen möchte, sei daran erinnert,
dass sich der homo sapiens alias «Mensch» lediglich in ei-
nem winzigen Prozent der Gene vom Affen unterscheidet –
insofern ist es gar nicht so weit hergeholt, den Menschen
als eine der zahlreichen Tierarten unserer Erde zu betrachten. 

Egal, welche Spezies aus dem Tierreich zum Vergleich her-
angezogen wird, das Problem «Übergewicht» sucht man
hier vergebens. Jedes Tier in freier Natur muss sich seine
Nahrung erarbeiten – Fleischfresser verdienen sich ihre
Mahlzeit durch eine energieverbrauchende Jagd, Pflanzen-
fresser begnügen sich mit dem weniger nährstoffreichen
und leichter zugänglichen Grünzeug, müssen dazu aber
meist einen Grossteil ihrer Zeit aufwenden und Schritt für
Schritt die Weideplätze abwandern. 
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Zurück zu den Wurzeln

Die neu erwachte Öko-Philosophie soll nicht darüber hin-
wegtäuschen, dass unser Bewusstsein für gesunde Ernäh-
rung gehörig angeknackst ist. Nach unzähligen Ernährungs-
fachbüchern und TV-Sendungen zu diesem Thema, nach
wiederholten Warnungen und Schreckensmeldungen be-
treffend Essstörungen in den Medien kennen wir eigentlich
alle die Bedeutung einer gesunden Ernährung – und doch
fällt es den meisten Menschen schwer, die guten Vorsätze
auch in die Tat umzusetzen. Warum bloss? 

Die Welt verändert sich
Die Gründe sind tief im Kern unserer Gesellschaft verwur-
zelt: Die Art, wie wir arbeiten und unser Leben gestalten,
hat sich grundlegend verändert. Maschinen und Computer
erleichtern die Ausführung von Aufgaben, die früher noch
körperliche Anstrengungen erforderten. Einige Bauern es-
sen auch heute noch eine «währschafte Röschti» zum
Frühstück, um für die folgenden körperlichen Arbeiten ge-
nügend Energie zu erhalten; doch die körperlichen Arbeiten
übernehmen heute Traktor, Mähdrescher und ausgeklügelte
Landwirtschaftsmaschinen. Was früher nötig war, wird heu-
te wegen unserer immer grösser werdenden Bewegungs-
armut zum Gesundheitsrisiko. Ein Büroangestellter der sich
nicht regelmässig bewegt, hat einen derart niederen Ener-
giebedarf, dass sich Fondue, Raclette, Rösti und Co. unwei-
gerlich an Bauch und Hüften festsetzen. 

Gleichzeitig sind auch unsere Bedürfnisse einem ständigen
Wandel ausgesetzt. Der Alltag ist schon lange nicht mehr
nur auf die Beschaffung und Zubereitung von Nahrung aus-
gelegt. Nahrung ist heute vielmehr eines von zahlreichen
Konsumprodukten. Die Vertreter der Fast-Food-Generation
reagieren genauso wie die Hersteller von Fertigprodukten
auf die veränderten Bedürfnisse der Gesellschaft: 
Die KonsumentInnen bestimmen die Nachfrage und damit
das Angebot – dabei würde heute doch gelten: Weniger ist
mehr!
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Zwischen Schnellgericht und Gesundheitspille
Immer mehr Nahrungsmittelhersteller setzen auf die so-
genannten «convenience»-Produkte: Fertiggerichte für die 
rasche Zubereitung, quasi der gehobene Junkfood für die
Mittelklassefamilie. «So isst man heute!» zeigen sich rüstige
Seniorinnen, die sonst als Sinnbild für die gute hausge-
machte Küche gelten, in der Werbung über die neuen
Schnellgerichte begeistert. Dass sich dabei die aufklärende
Information über gesunde Ernährung von Seiten der Ernä-
hrungsberatung gegen die kapitalkräftige Werbeflut der
Nahrungsmittelindustrie schwer tut, ist verständlich. 
Zumal sich die Auffassung von gesunder Ernährung bei 
vielen Menschen auf die Einnahme zusätzlicher «Vitamin-
bomben» in Form von Kapseln und Tabletten beschränkt –
das steigende Angebot «gesund machender» Produkte be-
stätigt diesen Trend.

Die Menschheit im Diätenwahn
Wen wundert’s, dass heutzutage ein enorm grosses
Angebot verschiedenster Diäten anzutreffen ist. 
Von der Max-Planck-, Scarsdale- oder
Hollywood-Diät über Schroth-Kur,
Trennkost, Kartoffel- und Reis-Diät
sowie Kuren mit Holundersaft und
Ahornsirup bis hin zur Brigitte- und
Weight-Watchers-Diät haben alle ei-
nes gemeinsam: Kampf den über-
schüssigen Kilos! Millionen von
Menschen haben schon mit der einen
oder anderen Diät versucht, ihr körperli-
ches Gleichgewicht wiederherzustellen. Die Rea-
lität jedoch ist ernüchternd: Lediglich eine von zehn
Personen kann nach einer Diät das mühsam redu-
zierte Gewicht halten. Ein niederschmetterndes
Resultat für die Betroffenen; Frustration greift
um sich und lässt das Gewicht nicht selten
über die Werte vor der Diät wachsen –
und die nächste Abmagerungskur
steht schon vor der Tür, «die hilft
garantiert», versprechen dabei
selbsternannte Diätgurus im
Brustton der Überzeugung. 

«Gesunde Ernährung? – Keine Zeit!» 13

Entschleunigung des Lebens
Das Ernährungsbewusstsein der Bevölkerung wird stark
durch die Werbung der Fast- und Convenience-Food-Indus-
trie geprägt. Bereits der Begriff «Fast-Food» ist Sinnbild für
die enorme Geschwindigkeit unserer Gesellschaft: schnelle-
re Computer, bessere Autos, optimierte Arbeitsschritte –
Wirtschaftswachstum wird zum heiligen Gral der Moderne.
In einer Zeit, in der die Wirtschaft immer schneller neue
Produkte und Trends in die Welt setzt, erstaunt es deshalb
nicht, dass auch immer mehr Wissenschaftler und Philo-
sophen wie etwa Prof. Helmut Bachmaier von der Univer-
sität Konstanz eine «Entschleunigung des Lebens» als ge-
sellschaftlich sinnvoll und ratsam halten.
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Moderne Zeiten? – Entschleunigung beginnt im Kopf!

Nicht alles muss schnell gehen, prozessoptimiert sein, sofort Wachstum generieren. 

Die Fähigkeit zum Müssiggang, das Einfache und Ursprüngliche zuzulassen, in eine 

entschleunigte Welt einzutauchen, will wieder erlernt sein …
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Orientierung am Kreislauf der Natur
Unser Ernährungsbewusstsein gründet unter anderem auf
den Erfahrungen, die wir von Kindesbeinen an mit dem
Essen sammeln. Und in Zeiten, in denen Lebensmittel aller
erdenklichen Sorten – Gentechnik und Globalisierung ma-
chen’s möglich – praktisch das ganze Jahr über erhältlich
sind, fällt es Kindern wie Erwachsenen nicht leicht, den
Überblick zu bewahren. Eine wertvolle Möglichkeit zur
Neuorientierung ist das Bewusstsein für den natürlichen
Kreislauf der Natur, welches irgendwo im Verborgenen in
uns schlummert. Denn die Kenntnis um unsere natürlichen
Nahrungsmittel ist die elementare Grundlage für eine lang-
fristig hohe Lebensqualität. 

Fernab von Supermarkt und Treibhaus orientiert sich der
Mensch in erster Linie am Wandel der Jahreszeiten: 
Im Frühling und Sommer bestimmen eher frische Gemüse
wie Karotten, Salat oder Tomaten den Speiseplan. In der 
kälteren Jahreszeit im Herbst und Winter gelangen hin-
gegen bevorzugt Produkte wie Kohl und Kartoffeln auf 
den Tisch. 
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Magen an Gehirn: «Was läuft da oben?»
Diese Achterbahnfahrt aus Gewichtsabnahmen und 
-zunahmen gleicht einem Kampf gegen Windmühlen, 
insbesondere wenn man die Reaktion des Körpers aus biolo-
gischer Sicht betrachtet. Durch den sogenannten «adipose-
set-point» versucht der menschliche Organismus nach einer
Abmagerungskur das ursprüngliche Gewicht jeweils wieder
herzustellen. So sinnvoll und logisch dieser Mechanismus
aus biologischer Sicht auch erscheinen mag, für unseren
Wunsch nach einem schlanken Körper ist er mehr Fluch
denn Segen. 

Ein Aufruf zur allgemeinen Resignation gegenüber Gen-
technologie, Food-Design und Diätenkult, welche die na-
türliche Ernährung immer mehr in den Hintergrund drän-
gen, ist das aber noch lange nicht. Im Gegenteil: Eine Kost
reich an Nahrungsmitteln, wie sie die Natur uns bietet, 
ist das Tor zu einem Leben mit mehr Power, Spass und Ge-
nuss. Karotte und Apfel als «Lifestyle»-Produkte? Probieren
Sie’s aus!
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Eine intensivere Orientierung der Nahrungsaufnahme am
Verlauf der Jahreszeiten fördert das eigene Ernährungs-
bewusstsein und ergibt gleichzeitig eine äusserst gesunde
Kost. Natürlich kann nicht jede(r) gleich zum Selbstver-
sorger mutieren, aber bereits eine leichte Anpassung des 
eigenen Speiseplans an das saisonale Angebot der Region
bringt eine gesündere Ernährung mit sich.

Vorbildfunktion im Essverhalten
Besonders bei Kindern und Jugendlichen hat das tägliche
Essverhalten der Familie einen prägenden Einfluss auf das
spätere Leben. Ein Umstand, der insbesondere bei den ver-
schiedenen Familienstrukturen der heutigen Zeit oft in 
Vergessenheit gerät. 

In einer Langzeitstudie der Universität Dortmund wurde
unter anderem das Verhalten von Schülern untersucht, 
die sich durch die Berufstätigkeit der Eltern Mittags selber
versorgen müssen. Mit Hilfe von speziellen Unterrichts-
einheiten über gesunde Ernährung konnte das Essverhalten
der Schüler entscheidend in die positive Richtung verändert
werden: Die Schüler lernten, sich auch in der Abwesenheit
der Eltern selber etwas Sinnvolles zuzubereiten. Derartige
Ansätze sind auch dringend gefragt, denn während wir
Erwachsenen schon Mühe damit haben, uns richtig zu er-
nähren, sind viele Kinder und Jugendliche mit der Situation
komplett überfordert. 
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«Papi, wo wachsen eigentlich 

die Big Macs?»

In der Schweiz leidet bereits jedes fünfte Kind an Über-
gewicht, davon gelten etwa vier Prozent als fettleibig. 
Diese Zahlen werden noch beunruhigender, wenn die
Entwicklung innerhalb der letzten zwanzig Jahre berück-
sichtigt wird: in diesem Zeitraum ist die Zahl übergewichti-
ger Kinder um das Dreifache gestiegen. Als wären die daraus
resultierenden gesundheitlichen Risiken wie Diabetes oder
Herz-/Kreislauf-Krankheiten nicht schon Strafe genug, sind
Betroffene zusätzlich einem enormen psychischen Leidens-
druck ausgesetzt. Dicke Kinder werden in der Schule oft 
gehänselt, sind durch ihr Übergewicht bei Spiel und Sport 
eingeschränkt und haben nicht selten auch Mühe, im Teen-
ageralter das «Verliebtsein» kennenzulernen. Betroffene
Kinder und Jugendliche sehen sich dadurch immer mehr 
an den Rand der Gemeinschaft gedrängt. Frustration und
Unzufriedenheit werden zu einem ständigen Begleiter.
Dieser Frust führt oft dazu, dass junge Übergewichtige ver-
suchen, ihre Unzufriedenheit mit Essen zu kompensieren –
der Teufelskreis schliesst sich.

Die Schule des Lebens
Auch wenn ein Grossteil des Angebots an Nahrungsmitteln
mit modernster Technik weiterverarbeitet und aufbereitet
wird – unser Hauptlieferant ist und bleibt die Natur. 
Um dieses Bewusstsein für die Ernährungsgrundlagen bei
Kindern und Jugendlichen zu schärfen, bieten Schulbauern-
höfe die Möglichkeit zum praxisnahen Unterricht. Hier ler-
nen die Schüler, oft das erste Mal überhaupt, den Ursprung
vieler Nahrungsmittel kennen: Milch kommt nicht aus der
Tüte, sondern aus dem Euter eines wiederkäuenden Lebe-
wesens namens «Kuh». Karotten und Radieschen wachsen
nicht auf den Bäumen, sondern in der Erde. Die Erkennt-
nisse, so banal sie auf den ersten Blick erscheinen mögen,
haben einen grossen Einfluss auf unser Ernährungsbewusst-
sein.
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Bedenklich sind im Kindes- und Jugendalter auch Diäten,
die nicht von Experten begleitet werden, und mit deren
Hilfe die Eltern versuchen, das Gewicht ihrer Kinder wieder
auf den «Normalzustand» zu bringen. Die Folgen sind der
berüchtigte Jojo-Effekt, der auf die meisten Diäten unwei-
gerlich folgt, und der Frust über einen grundsätzlich fal-
schen Ansatz, die Problematik anzugehen. Das Überge-
wicht, das durch ein anormales Essverhalten entstanden ist,
wird durch ein ebenso anormales Essverhalten, die Diät,
wieder reduziert. Kinder wie Erwachsene finden mit diesem
Rhythmus nie zu einem wirklich gesunden Ist-Zustand, 
den sie langfristig beibehalten können. Abnehmen sollte
vielmehr als langfristiger Prozess betrachtet werden, 
der sich sozusagen als willkommene Begleiterscheinung der
neuen Lebensgestaltung – gesunde Ernährung, aktives Be-
wegen, bewusstes Entspannen – ergibt. 

Nicht hungern, sondern richtig essen
Im «Club minu» – einem Programm des Migros-Kultur-
prozents – begeben sich schwergewichtige Kinder und
Jugendliche zwischen 11 und 15 Jahren auf die Suche nach
ihrem individuellen Gleichgewicht. Hier müssen die Teil-
nehmer keine Hungerkuren und schweisstreibende Fitness-
Drills über sich ergehen lassen, damit die überschüssigen
Pfunde purzeln. Im «Club minu» lernen die Kinder und
Jugendlichen vielmehr einen neuen und gesunden Umgang
mit der Ernährung. Hier findet man keine Kindermägen, 
die mürrisch vor sich hin knurren – gegessen wird reichlich.
Das steht jedoch keineswegs im Widerspruch zum eigent-
lichen Ziel, dem langfristigen Abbau des Übergewichts, 
sondern ist der Beginn einer nachhaltigen Veränderung des
individuellen Essverhaltens. Die Kinder und Jugendlichen
lernen, beim Essen auf gesunde und trotzdem satt machen-
de Speisen und Mengen zu achten, langsam und genussvoll
zu essen und die Signale des eigenen Körpers wahrzuneh-
men, wenn es heisst: Ich bin satt!

Ein wichtiger Aspekt für den langfristigen Erfolgs des Pro-
gramms sind die Eltern – denn nur wenn die Kinder das
Erlernte später auch zuhause im Kreise der Familie tag-
täglich anwenden können, ist ein langes Leben ohne Ge-
wichtssorgen möglich. Deshalb wird im «Club minu» viel
Wert darauf gelegt, dass auch die Eltern ihr Essverhalten 
in gesündere Bahnen lenken. Zudem gilt es, festgefahrene
Verhaltensmuster der Eltern zu analysieren und wenn mög-
lich positiv zu verändern. Ein typisches Beispiel für eine
Esskultur älterer Generationen ist die Tischsitte, dass man
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Durch die gemachten Erfahrungen wächst der Respekt
gegenüber den Nahrungsmitteln. Produkte wie Milch, Brot
und Früchte werden als Geschenk der Natur begriffen und
nicht mehr als schlichtes Konsumprodukt. Diese Erfahrung
ist wertvoll, sowohl für übergewichtige wie auch normal-
gewichtige Kinder, und prägt auch die Erwachsenen im 
Erleben ihres Ernährungsalltags. Der wiedergewonnene 
Respekt führt zu einem massvolleren Umgang mit den 
Nahrungsmitteln – statt Riesenportionen auf dem Teller 
anzuhäufen, wovon ein Teil schliesslich im Mülleimer 
verschwindet, wird eher mit Mass geschöpft. 

Auf der Suche nach dem Gleichgewicht
Eine falsche Ernährung bleibt nicht ohne Auswirkungen 
auf den menschlichen Organismus – ein Umstand, der sich
insbesondere in der Entwicklung von Kindern und Jugend-
lichen negativ auswirken kann. Für ein gesundes Wachstum
und eine optimale Entwicklung braucht der junge Körper
eine bedarfsgerechte Zufuhr an Energie, Makro- und Mikro-
nährstoffen. Der Ratgeber «Ernährung im Vorschulalter»,
herausgegeben von der Schweizerischen Gesellschaft für
Ernährung, zeigt die elementare Bedeutung einer ausgewo-
genen Ernährung für die Entwicklung von ein- bis sechs-
jährigen Kindern:

■ Vitamine unterstützen Wachstum und Entwicklung 
der Organe.

■ Mineralstoffe und Spurenelemente sind wertvoll für 
das Skelett und die Blutbildung.

■ Eiweiss fördert den Aufbau der Muskeln.
■ Essenzielle Fettsäuren spielen bei der Reifung 

des Gehirns eine zentrale Rolle.
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alles auf dem Teller auch aufessen soll – selbst wenn das
Kind sein Essen gar nicht selber geschöpft hat. Dadurch 
erhalten Kinder kaum die Möglichkeit, den individuellen
Umgang mit der Ernährung zu erlernen. 

«Was habt ihr heute am Esstisch gelernt?»
Wenn die Eltern das gemeinsame Essen am Familientisch
ernst nehmen, sich bewusst sind, dass jede Mahlzeit für
kleine Kinder auch mit einem ständigen Lernprozess ver-
bunden ist, dann stehen die Aussichten auf eine gesunde
Entwicklung des Essverhaltens sehr gut. In diesem Umfeld
können die Kinder – vorausgesetzt, die Eltern leben ein ge-
sundes Essverhalten vor – den richtigen Umgang mit der
Ernährung kennenlernen: Langsames Essen statt hinunter-
schlingen, genügend Trinken, die Geschmackssinne für die
verschiedensten Gemüse, Früchte und andere Zutaten ent-
decken und erleben. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt für Kinder und Erwachsene ist
die regelmässige körperliche Betätigung. Die Verlockungen
der multimedialen Bilderwelt sind gross und werden vom
«Teletubby» schauenden Kleinkind bis zum Videogame
spielenden Jugendlichen entsprechend rege genutzt. Diese
Art von Freizeitaktivität ist jedoch vor allem passiver Natur,
Kinder wie Erwachsene müssen sich dabei nicht bewegen.
Zudem beeinflusst auch die Werbung den Lebensstil und
das Nachfrageverhalten der TV-Konsumenten massgeblich.

Auch in diesem Punkt übernehmen die Eltern eine wichtige
Vorbildfunktion und beeinflussen das Mass an Bewegung
bei ihren Kindern. Ein vernünftiger Umgang mit den ver-
schiedenen Medien muss den Kindern und Jugendlichen
beigebracht und vorgelebt werden. Dadurch werden in der
Freizeit automatisch Zeitreserven frei, die man anderweitig
nutzen kann: Basteln, herumtollen, Sport treiben etc. –
Aktivitäten, die zu einem gesünderen Lebensstil führen.
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Wegweiser zu einem 

gesunden Lebensstil

Um das Körpergewicht im Gleichgewicht zu halten, 
müssen sich die Energieaufnahme durch die Ernährung 
und der Energieverbrauch des Körpers die Waage halten.
Diese Rechnung muss nicht jeden Tag zwingend aufgehen,
vielmehr sollten wir ein langfristiges Gleichgewicht der
Ernährungsbilanz anstreben. 

Zehn Regeln zu einer bewussten Ernährung zeigen, wie sich
die Ernährungsbilanz erfolgreich sanieren lässt, wie man
die Ernährung als Gesundheitsressource einsetzt und wel-
che Lebensmittel, wie zubereitet, in welcher Menge sich 
optimal für eine gesunde Ernährung eignen. 
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Es ist nicht zwingend, dass die Rechnung jeden Tag bis aufs
letzte «Kilo-Kaloriechen» aufgeht – der Mensch ist keine
Maschine, deren Benzin- oder Stromverbrauch in der An-
leitung festgehalten ist. Vielmehr ist ein langfristiges Gleich-
gewicht der Ernährungsbilanz anzustreben. Schaffen Sie
ein Gleichgewicht bei Ihrer Energiebilanz und nehmen Sie 
dafür nicht nur von der Waagschale Input weg, sondern 
erhöhen Sie vor allem auf der Seite Output – auf die Dauer
haben Sie damit mehr Erfolg als mit jeder Diät. 

Als erstes müssen wir natürlich wissen, wieviel Energie wir
eigentlich für einen durchschnittlichen Tag aufwenden
müssen – ein Wert, der von Person zu Person absolut unter-
schiedlich ausfällt. Der Grundbedarf an Energie wird für
die Erhaltung der Lebensfunktionen unseres Körpers be-
nötigt und hängt von unterschiedlichen Faktoren ab wie
Alter, Geschlecht oder Grösse. Der Leistungsbedarf wiede-
rum wird von den Aktivitäten bestimmt, die wir in Beruf,
Freizeit oder Sport ausüben. 

Setzen Sie sich hin und notieren Sie sich all jene Dinge, 
die Sie an einem Tag ausführen: Haushaltsarbeiten, 
die Aktivitäten im Job, das Spielen mit den Kindern, 
die Ausübung Ihres Hobbys usw. Die Auflistung eines sol-
chen Tages- oder Wochenablaufs hilft dabei, sich der eige-
nen Energieaufwendung bewusst zu werden. Dabei soll es
sich um Richtwerte handeln und nicht um akribisch genau
gemessene Daten. Ist diese Bestandesaufnahme einmal
vollbracht, gilt es nun die Energielieferanten, unsere Nah-
rung, etwas genauer unter die Lupe zu nehmen. 
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Erfolgreiche Sanierung 

der Ernährungsbilanz

Tipp 1

Input und Output – Gleichgewicht in der Energiebilanz!
Die Gleichung für ein gesundes Körpergewicht kommt 
eigentlich recht simpel daher: Energieaufnahme durch
Ernährung (Input) = Energieverbrauch des Körpers
(Output).

Wenn sich diese beiden Komponenten die Waage halten,
bleibt das Körpergewicht im Gleichgewicht. Es muss kein
Überschuss aus der Rechnung resultieren, analog dem Ge-
winn in der Buchhaltung. Also aufgepasst: Wenn Ihr Arzt
Ihnen eine positive Energiebilanz bescheinigt, ist das kein
Grund, sich als Belohnung ein extra grosses Stück Schwarz-
wäldertorte im nächsten Café zu gönnen. Positive Energie-
bilanz ist vielmehr gleichbedeutend mit Übergewicht, die
negative zeigt ein Untergewicht an und von der ausgegli-
chenen Energiebilanz spricht man bei einem optimalen
Körpergewicht.  
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Gleichgewicht halten!

Tragen Sie zu einer aus-

geglichenen Energiebilanz

bei, indem Sie Ihrem Körper

nur so viel zuführen, 

wie Sie auch tatsächlich 

verbrauchen.
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Tipp 2

«Relax!» – Essen in Ruhe und Gemütlichkeit!
Falls sich bei Ihnen bereits ein ungesunder Ernährungsstil in
Ihren Alltag eingeschlichen hat, dann planen Sie doch eine
kleine Kulturrevolution zwischen Kelle und Kochtopf: Achten
Sie auf einen gedeckten Tisch, evtl. mit Kerzenlicht oder fri-
schen Blumen. Legen Sie Wert auf eine schöne Zubereitung
der Speisen auf dem Teller, so dass es zu einem faszinierenden
Sinnerlebnis wird. 

Was bringt’s?
Wenn der Stress aus dem Esszimmer oder der Mittagspause
verbannt wird, ist die Grundlage für eine bewusstere
Ernährung gelegt. Der Spruch «Zeit ist Geld» kann auch mal
anders betrachtet werden: Wenn Sie sich nicht Zeit nehmen
fürs Essen, werden Sie über kurz oder lang an Gewicht zulegen,
auf das Übergewicht folgen körperliche Beschwerden und die-
se kosten Geld – und zwar eine ganze Menge Geld! 

Wieviel davon?
Versuchen Sie den Stress in all Ihren Mahlzeiten auszuklam-
mern, sei es beim Morgen-, Mittags- oder Abendessen als auch
bei allen Zwischenmahlzeiten. Verinnerlichen Sie sich das
stressfreie Essen als wichtiges Lebensmotto.

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Ihr Körper braucht 20 Minuten, um Ihrem Gehirn mitzu-

teilen, dass er gesättigt ist. Wer das Essen richtiggehend
hinunterschlingt, nimmt in dieser Zeitspanne automa-
tisch viel mehr Nahrung zu sich. Also, langsam essen
und geniessen!

■ Das Thema «Stress», dessen Auswirkun-
gen auf die Gesundheit und Tipps zu 
einem bewussten Umgang mit Stress,
wird im Mepha-Ratgeber «Relax!» be-
handelt.
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Wir ziehen dazu wiederum eine Publikation der Schweizeri-
schen Gesellschaft für Ernährung zu Rate: 
«Bewusst essen – 10 Regeln für eine gesunde Ernährung
und Lebensweise». Die folgende Tabelle zeigt einen interes-
santen und aufschlussreichen Vergleich:

Vergleich Aktivität mit Energieverbrauch 
in Form von Lebensmitteln

1 Std. Sitzen entspricht 2 Mandarinen

1 Std. Bügeln entspricht 1 Scheibe Brot 
und 2 Tomaten

1 Std. leichtes Velofahren entspricht 1 Becher 
Fruchtjoghurt

1 Std. Joggen entspricht 4 Bananen

Es sei ein weiteres Mal ausdrücklich erwähnt, dass es sich
dabei um Richtwerte handelt, die für jede Person indivi-
duell zu betrachten sind. Zudem kommt es auch auf die Art
der Aktivität an: Wer eine Stunde sitzt und dabei etwas
schreibt, egal ob per Tastatur oder Füllfeder, verbraucht da-
bei bereits wieder mehr Energie als in ruhender Sitzposition
usw.

«Dieses war der erste Streich, 
die neun weitern folgen nun sogleich …»
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Ein Mepha-Ratgeber

zum Gesundbleiben

Relax! Geben Sie

dem Stress

keine Chance

Schon längst zu einer Standardpublikation

geworden: der Mepha-Ratgeber «Relax!»,

über 100’000fach gedruckt.
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Wieviel davon?
Täglich 30 Minuten Bewegung sind optimal,
um sich eine gesunde Basis zu erarbeiten. 
Die Aktivität kann auch in drei Teilen 
à 10 Minuten erfolgen. Grundsätzlich ist bei
der körperlichen Aktivität, sei dies nun Sport 
oder Gartenarbeit, darauf zu achten, den ei-
genen Körper nicht zu überlasten. Hören Sie
auf die Signale Ihres Körpers und passen Sie
die Aktivitäten entsprechend an! 

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Sorgen Sie bei sportlicher Betätigung den typischen Sport-

verletzungen vor: d.h. immer vorher ein umfassendes
Stretching einbauen, bewusste Erholungsphasen zwi-
schen den Aktivitäten einplanen und den eigenen Körper
nicht überfordern.

■ Beachten Sie zu diesem Thema auch den Mepha-Ratgeber
«Move!», in dem sich alles um die gesunde Wirkung ei-
nes aktiven Lebensstils dreht.
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Tipp 3

«Move!» – Wecken Sie Ihre Lebensgeister!
Zu einem rundum gesunden Leben gehört neben einer rich-
tigen Ernährung und einem bewussten Umgang mit Stress
auch die regelmässige körperliche Aktivität. Nutzen Sie diese
Energiequelle, die – einmal angezapft – eine faszinierende
Wirkung auf Ihre Lebensgestaltung entfalten kann. Um die-
ses Ziel zu erreichen, ist es nicht nötig, sich gleich in Olym-
pia-Form zu trimmen. Bereits der Einbau von kleinen körper-
lichen Aktivitäten in Ihren Alltag offenbart eine grosse Wir-
kung für Ihre Gesundheit. Probieren Sie’s aus!

Optimale Bewegungsarten
Jede Bewegung, bei der Sie Ihren Körper nicht überbeanspru-
chen, wirkt sich positiv auf Ihre Gesundheit aus: sei dies nun
im geschäftlichen Alltag, wenn Sie der Treppe den Vorzug ge-
ben, statt den Lift zu benutzen; sei es beim Herumtollen mit
Ihren Kindern in der Wohnung oder bei Fangspielen auf dem
Rasen; sei es beim Spazieren oder einer erholenden Velotour;
oder auch bei einer der unzähligen Sportarten, die besonders
in angenehmer Gesellschaft sehr viel Spass bereiten können.

Was bringt’s?
■ Kräftigung von Herz, Kreislauf, Knochen, Muskeln,

Lunge und Abwehrsystem
■ Steigerung des Energieverbrauchs
■ Reduktion von Stress
■ Verbesserung der Körperwahrnehmung
■ Erhaltung der Reaktionsfähigkeit und Mobilität
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Ein Mepha-Ratgeber zum

Gesundbleiben

Move!

«Move!» Ein weiterer Ratgeber von

Mepha, der die Lebensgeister weckt, 

zu mehr Spass an der Bewegung und

Ernährung verhelfen kann, aber den

LeserInnen auch die stillen Momente der

Entspannung näher bringt.

Fitness beginnt im Kopf

Wer regelmässig trainiert, versorgt sein

Gehirn mit genügend Sauerstoff und 

erreicht eine geistige Vitalität, 

die glücklich macht. 
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Die Ernährung als 

Gesundheitsressource

Tipp 4

Gesunde Snacks für Zwischendurch
Man kann es Adam und Eva eigentlich nicht übel nehmen,
dass sie von den «Früchten vom Baum der Erkenntnis 
von Gut und Böse» gekostet haben – ergeben doch deren
Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungsfasern und Sekundär-
stoffe ein unersetzliches Geschenk für unsere Gesundheit.
So verwandelt sich der ehemalige «Malus» (lateinischer
Name für «Apfel» oder «schlecht») rasch zu einem «Bonus»
für unsere Gesundheit. 

Essen Sie jeden Tag viel Früchte und Gemüse. Fünf Portio-
nen pro Tag wären optimal, eine Frucht ist immer noch bes-
ser als keine! Früchte und Gemüse sollten mengenmässig
den grössten Anteil Ihrer täglichen Nahrungsmittelauswahl
ausmachen. Überlegen Sie sich: «Wie war das gestern bei
mir? War der Teller mindestens zu einem Drittel oder bis zur
Hälfte mit Gemüse oder Rohkost gefüllt?» «Habe ich auch
zum Nachtessen aus dieser Schatzkiste der Natur profitiert?
Habe ich als Zwischenmahlzeit Obst gegessen?»

Optimale Lebensmittel
Früchte: roh, zerkleinert, als Salat, oder Kompott. Gemüse:
roh, gedünstet, gedämpft, gratiniert, verarbeitet in Suppen,
Saucen, als Gemüsereis, als Gemüsebett für Fisch, als gefüll-
tes Gemüse, als Salat, als farbenfrohe Rohkost mit einem
feinen Dip – kurz überall, wo irgendwie noch Gemüse hin-
ein kommen kann – Tun Sie es!

Was bringt’s?
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Broccoli und Co. 

Saisongemüse und -früchte, am besten

frisch vom Markt, beleben nicht bloss Ihren

Alltag in der Küche; sie sind voll von Anti-

oxidanzien, Vitaminen, Mineralstoffen 

und Nahrungsfasern – täglichen Munter-

machern für Körper und Hirn.
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Tipp 5

Spinatersatz für Popeye
«Der Mensch lebt nicht vom Brot allein, es darf auch Reis
und Müesli sein!» – Getreide und Kartoffeln sind hervor-
ragende Kraftspender für unseren Körper und dienen Men-
schen in allen Winkeln des Erdballs als Grundnahrungs-
mittel Nummer Eins. 

Optimale Lebensmittel
Getreideprodukte wie Reis, Hirse, Gerste, Mais, Teigwaren,
Brot, ungezuckerte Müesli, Kartoffeln – alles als Vollkorn-
gerichte.

Was bringt’s?
Getreide und Kartoffeln enthalten reichlich Stärke, 
die unser Körper als Kraftstoff braucht:
■ zum Antrieb von Körpervorgängen und
■ zur Leistungsfähigkeit für körperliche Aktivitäten 

(Achten Sie mal auf die riesigen Teigwarenportionen, 
welche Spitzensportler oft vor energiezehrenden
Wettkämpfen verdrücken).

■ Die in Vollkornprodukten enthaltenen Nahrungsfasern
verzögern die Entleerung des Magens, regulieren die
Aufnahme der Nährstoffe im Blut, regen die Darmtätig-
keit an und wirken günstig auf den Cholesterin- und
Blutzuckerspiegel.
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Unser Körper braucht Vitamine, Mineralstoffe, Nahrungs-
fasern und sekundäre Pflanzenstoffe. Als Vielstoffgemisch
mit vielfältigen Wirkungen sind Gemüse, Rohkost und Obst
unersetzlich. Sie bewirken unter anderem:
■ eine Regulierung der Stoffwechselwege in unserem

Organismus,
■ sie stärken die Immunreaktion des Körpers und
■ fördern die Darmtätigkeit.

Wieviel davon?
Optimal wären pro Tag mindestens drei Portionen Gemüse
(eine Portion entspricht etwa 100g rohem oder 150–200g
gekochtem Gemüse oder 50g Blattsalat) sowie zwei Portio-
nen Früchte (eine Portion entspricht hier einem Apfel oder
einer Banane).

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Früchte und Gemüse sind roh und klein geschnitten ein

idealer Snack für unterwegs und zwischendurch.
■ Bevorzugen Sie der Umwelt zuliebe saisonale und regio-

nale Produkte (deutlich geringere Lieferwege).
■ Durch schonende Zubereitung (dämpfen, dünsten, garen

im Backofen) von Gemüse erhalten Sie einen Grossteil
der Vitamine und Mineralstoffe.

■ In der Schale vieler Früchte liegen wertvolle Nahrungs-
fasern und Vitamine verborgen. Essen Sie Früchte also
wenn möglich ungeschält (Achtung: Waschen der Früchte
nicht vergessen).
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Fünf Portionen 

täglich!

… im Minimum;

Gemüse und

Früchte sind ein

Muss auf Ihrem

Speiseplan.
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Tipp 6

Aus grünem Gras wird weisse Milch
Wer kennt sie nicht: die Werbung, in der die Milchkuh 
den Fussball meisterlich zwischen ihren vier Beinen um-
herdribbelt und damit den gestanden Profi-Fussballer zur
Verzweiflung treibt: Milch macht’s! Milchprodukte sind –
massvoll konsumiert – ein gesundes Nahrungsmittel für
Jung und Alt.

Optimale Lebensmittel
Milch, Hartkäse (Sbrinz), Halbhartkäse (Emmentaler),
Weichkäse (Camembert), Frischkäse, Quark, Joghurt,
Buttermilch, Kefir.

Was bringt’s?
■ Milchprodukte enthalten Kalzium, einen wichtigen

Baustoff unseres Körpers, der beim Aufbau der Knochen
beteiligt ist.

■ Die enthaltenen Eiweisse sorgen für den Aufbau und die
Regeneration unseres Körpers.
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Wieviel davon?
Pro Tag mindestens drei Portionen stärkehaltige, nahrungs-
faserreiche Beilagen konsumieren. Die Grösse der Portionen
richtet sich nach dem Ausmass der körperlichen Aktivität.
Achtung: Gehen Sie massvoll mit raffinierten Weissmehl-
produkten um, diese erhöhen Ihren Blutzuckerspiegel viel
zu schnell. Einen zu hohen Anteil schnell resorbierbarer
Zucker und Stärkeprodukte erhöht das Risiko für Fettleibig-
keit und Zuckerkrankheit!

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Probieren Sie verschiedene Vollkornprodukte aus.
■ Verwenden Sie beim Backen Vollkornmehl, experimen-

tieren Sie dabei auch mit verschiedenen Mischungsver-
hältnissen (eine Hälfte Weissmehl, eine Hälfte Vollkorn-
mehl).

■ Zum Salat ist ein Stück Brot eine ideale Ergänzung.
■ Lernen Sie die Geschmacksvielfalt der verschiedenen

Getreidesorten kennen, indem Sie auch Hirse, Hafer,
Gerste usw. probieren.  

■ Kochen Sie Teigwaren nie zu weich, sondern wie die
Italiener immer «al dente». Die Stoffwechselwirkung 
zwischen «weich» und «al dente» ist eine völlig andere –
Ihr Blutzucker wird es Ihnen danken.

■ Essen Sie zu raffinierten Produkten (Weissbrot, raffinier-
tem Reis, Weissmehlteigwaren) und anderen Stärkeliefe-
ranten, die Ihren Blutzucker schnell in die Höhe schnel-
len lassen (z.B. Kartoffelstock, frisch gekochte Kartoffeln
ohne Schale), immer eine grosse Portion Gemüse oder
Salat. Ihr Blutzucker macht dann bedeutend weniger
Kapriolen.
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Drei Portionen 

täglich!

… im Minimum;

Kartoffeln, Reis und

Produkte aus

Getreide liefern

kraftspendende

Kohlehydrate.
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Tipp 7

Die Menge macht den Unterschied! 
Fleisch, Fisch, Eier und Hülsenfrüchte – gezielt auf den Tisch.

Optimale Lebensmittel
Fettarme Fleischsorten, frischer Fisch, Eier, alle Sorten von
Hülsenfrüchten (Erbsen, weisse Bohnen, Sojabohnen usw.).

Was bringt’s?
Diese Gruppe von Nahrungsmitteln ist wichtig für:
■ die Erneuerung der Körperzellen,
■ den Aufbau und die Regeneration unseres Körpers sowie
■ die Lieferung von Eisen.

Wieviel davon?
■ Zwei bis vier Portionen (80 bis 120g) Fleisch pro Woche
■ Maximal eine Portion Innereien pro Monat 
■ Maximal eine Wurst pro Woche
■ Ein bis zwei Portionen (100 bis 120g) Fisch pro Woche
■ Ein bis drei Eier, inklusive in verarbeitetem (!) Zustand

(Gebäck, Aufläufe, Crèmes) pro Woche
■ Mindestens eine, besser zwei Portionen (40 bis 60g

Trockengewicht) Hülsenfrüchte und daraus hergestellte
Produkte (z.B. 100 bis 120g Tofu) pro Woche
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Wieviel davon?
Pro Tag zwei bis drei Portionen (eine Portion entspricht
etwa 2dl Milch, einem Becher Joghurt oder einem Stück
Käse von zirka 30g).

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Fettärmere Milch und Milchprodukte reduzieren die

Gesamtfettaufnahme.
■ Ein selbstgemachter Shake (z.B. Frappé) mit Milch und

Früchten ist eine wohlschmeckende und gesunde
Kombination für Zwischendurch (schmeckt auch unge-
zuckert wunderbar).

■ Fixfertige Früchtejoghurts enthalten oft sehr viel Zucker
und eine verschwindend kleine Menge Obst.
Naturjoghurt mit vielen Früchten ist hier die bedeutend
gesündere Alternative.

■ Quark mit frischen Kräutern verfeinern.
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Bis zu drei

Portionen täglich!

Milchprodukte sind

für den Knochen-

und Körperaufbau

wichtige Kalzium-

und Eiweissliefe-

ranten.
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Die grosse Bedeutung 

der kleinen Dinge

Tipp 8

Die missverstandene Nahrungssubstanz 
Der Fettgehalt von Nahrungsmitteln wird im gesellschaft-
lichen Kampf gegen das Übergewicht gnadenlos an den
Ernährungspranger gestellt. Dabei sind Fette ein wichtiger
Bestandteil der Ernährung für einen gesunden Körper.
Einmal mehr ist die richtige Auswahl und Dosierung aus-
schlaggebend für eine gesunde Wirkung auf den Körper. 

Optimale Lebensmittel
Pflanzliche Öle, insbesondere Oliven- oder Rapsöl, Butter,
Olivenöl- oder Rapsölmargarine, ungesalzene Nüsse (Baum-
nuss, Haselnuss, Paranüsse) sowie Samen und Kerne (Sesam,
Leinsamen, Kürbiskerne). Fette Fische wie Hering, Makrele,
Sardine, Lachs und Thunfisch.
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Was muss ich sonst noch wissen?
■ Fisch und Fleisch schonend zubereiten (in wenig Fett

braten, dünsten, grillieren oder schmoren und garen in
der Folie).

■ Geniessen Sie die Variationsvielfalt des Fisches, so erhält
Ihr Körper die lebensnotwendigen Fettsäuren.

■ Hülsenfrüchte wie braune, rote, grüne, weisse Linsen,
Indianerbohnen, Soissonbohnen, Kichererbsen usw. in
Kombination beispielsweise mit Getreide (wie etwa
Linsengericht mit Reis, Hummus mit Fladenbrot, Salat
mit Indianerbohnen und ein Stück Vollkornbrot) liefern
hochwertiges Eiweiss. Besonders Menschen, die wenig
oder kein Fleisch essen, sollten auf solche Kombina-
tionen achten.

■ Hülsenfrüchte liefern nicht nur ein gutes pflanzliches
Eiweiss, sondern auch viele Nahrungsfasern, sekundäre
Pflanzenstoffe, die z.B. bei der Krebsverhütung eine
wichtige Rolle spielen, und Kohlehydrate, die den
Blutzucker nur moderat ansteigen lassen. Hülsenfrüchte
sättigen lange. Sie gehören darum regelmässig auf den
Tisch. Lassen sie sich bei den Linsengerichten von der 
indischen Küche inspirieren. Hummus, die leckere
Kichererbsenpaste, wird von allen Völkern des mittleren
Ostens nahezu täglich gegessen. Schauen Sie für neue
Ideen zu Hülsenfrüchtegerichten ruhig auch mal über 
die Landesgrenze.

■ Wurstwaren enthalten oft viel versteckte Fette und sind
grösstenteils mit Nitritpökelsalzen konserviert. Ein Mal
pro Woche ist im Rahmen einer gesunden Ernährung
noch vertretbar, weniger schadet aber bestimmt nicht.
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Gezielter Verzehr!

Fleisch, Fisch, Eier  

und Hülsenfrüchte

versorgen uns –

möglichst frisch zu-

bereitet – mit Eisen

und Eiweissen.

Diese unterstützen

den Aufbau und die

Regeneration des

Körpers.
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Tipp 9 

Und täglich lockt die Schokolade
Gönnen Sie sich ab und zu was Süsses, dann aber in 
kleinen Mengen und mit bewusstem Geniessen – die klei-
nere Portion kann so durch die verstärkte Wahrnehmung
der Köstlichkeiten gut kompensiert werden. Schwelgen 
Sie höchstens ein Mal pro Tag in den süssen Sphären 
von Schokolade und Schokoriegeln. Bedenken Sie auch,
dass Süssigkeiten viele versteckte Fette aufweisen und sich
dadurch oft als regelrechte Kalorienbomben entpuppen. 

Was bringt’s?
Nicht wahnsinnig viel – abgesehen von den Streichelein-
heiten für die Seele. Süssigkeiten versorgen den Körper mit
einfachen Kohlehydraten (Zucker) zur schnellen Energie-
gewinnung. Diese Kohlehydrate gehen sofort ins Blut. 
Ihr Blutzucker steigt schnell an und Ihr Körper muss grosse
Mengen an Insulin produzieren, um den Zucker so effizient
wie möglich in die Körperzellen zu versorgen. Wegen des
vielen Insulins fällt der Blutzucker dann allzu schnell 
wieder ab, und der Hunger sowie die Lust auf Süsses melden
sich rasch wieder zurück. Regelmässig solche Blutzucker-
kletterpartien über viele Lebensjahre hinweg erhöhen das
Risiko für Übergewicht und Zuckerkrankheit massiv. Leider
liefern viele Süssigkeiten praktisch keine lebensnotwendi-
gen Wirkstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre
Pflanzeninhaltsstoffe.

Wieviel davon?
So wenig wie nur irgendwie möglich! Dafür regelmässig 
süsses Obst.

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Heisshunger auf Süsses kann mit Alternativen wie

Trockenfrüchten oder Nüssen befriedigt werden. 
■ Menschen, die oft Heisshunger auf Süsses verspüren, 

essen erfahrungsgemäss häufig zu wenig sättigende
Stärkeprodukte zu den Hauptmahlzeiten: Lesen Sie dazu
noch einmal Tipp 5.
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Was bringt’s?
■ Energielieferant und Brennstoff
■ Regulator für den Wärmehaushalt
■ Bausubstanz für die Körperzellen
■ Träger der Vitamine A, D, E und K
■ Lieferant lebensnotwendiger Fettsäuren

Wieviel davon?
Folgende Mengen pro Tag reichen dem Körper aus:
■ Zwei bis vier Kaffeelöffel Öl zum Zubereiten von Speisen

(Garen und Salat)
■ Zwei Kaffeelöffel Streichfett zum Bestreichen von Brot
■ 20 bis 30g Nüsse, Samen oder Kerne

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Benutzen Sie regelmässig qualitativ hochwertiges Rapsöl

oder Olivenöl für die Salatsauce. – Lagern Sie Öl dunkel,
kühl und nicht all zu lange. Rapsöl ist am besten im
Kühlschrank aufgehoben.

■ Benutzen Sie beschichtete Pfannen, um Fett einzusparen.
■ Geniessen Sie eine Gemüsesauce anstatt Rahmsauce.
■ Tupfen Sie nach der Zubereitung, die fettreichen Speisen

mit einem Haushaltspapier ab (saugt einen Teil des Fetts
auf).

■ Nüsse, Samen und Kerne können Sie ideal in Salate,
Müesli oder Brote verarbeiten.

■ Auf fettarme Zubereitungsarten (dünsten, dämpfen, 
garen) achten.

■ Essen Sie möglichst selten Produkte, die gehärtete pflanz-
liche oder tierische Fette enthalten. Achten Sie einmal
beim Kauf von Bisquits, Kuchen, Fertigprodukten und Co.
darauf, indem Sie die Zusammensetzung lesen.
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Knapp dosiert!

Wer hochwertige

Öle und Fette ver-

zehrt, versorgt sei-

nen Körper mit

wertvollen Energie-

reserven, Vitaminen

und Fettsäuren.
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Tipp 10

Die Wasserflasche als ständiger Begleiter
Der erwachsene menschliche Körper besteht zu rund 60%
aus Wasser; tragen Sie diesem Umstand Rechnung, indem
Sie immer genügend Flüssigkeit zu sich nehmen. Ein Glas
Wasser vor dem Essen zügelt auch ein wenig den Appetit
resp. Heisshunger.

Optimale Lebensmittel
Trink- und Mineralwasser, ungezuckerte Früchte- und
Kräutertees, verdünnte Fruchtsäfte, Gemüsesäfte oder
Getreidekaffee.

Was bringt’s?
Wasser dient im Körper: 
■ als Lösungsmittel für diverse Stoffe, beispielsweise Salze,
■ als Transportmittel für Nährstoffe und damit verbunden

dem ständigen Austausch von Blut, Gewebe- und
Zellflüssigkeit und

■ als Wärmeregulator.
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■ Geniessen Sie Süsses in kleinen Mengen und in Ruhe.
■ Essen Sie Süssigkeiten als Dessert nach einer Hauptmahl-

zeit, so wird Ihr Blutzucker nicht in schwindelerregende
Höhe gebracht. Süssigkeiten und Soft Drinks zwischen
den Mahlzeiten sind diesbezüglich ausgesprochen un-
günstig. 

■ Süssigkeiten eignen sich überhaupt nicht dazu, 
den Hunger zu stillen.

Der folgende Vergleich zeigt eindrücklich die enorme Ener-
giemenge, die in Süssigkeiten gebündelt vorliegt. 

Süsses Grundnahrungsmittel

Eine Tafel Schokolade entspricht ca. sieben Äpfeln

140 g Gummibärchen entsprechen ca. drei bis vier Körbchen 
Erdbeeren à 500 g

5 bis 6 Mohrenköpfe entsprechen ca. neun mittelgrossen 
Kartoffeln

12 dl Cola entsprechen ca. 5 bis 6 Scheiben 
Vollkornbrot

Machen Sie selbst einmal den Test: Wie verhält sich Ihr
Hungergefühl nach dem Verzehr einer Tafel Schokolade
und wie nach sieben Äpfeln (z.B. über einen Zeitraum von 
3 bis 4 Stunden)?
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Massvoll!

Süssigkeiten haben

leider keine lebens-

notwendigen 

Wirkstoffe. Zu viel

davon macht dick

und krank.
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Wieviel davon?
■ Versuchen Sie pro Tag mindestens 1,5 Liter Flüssigkeit zu

sich zu nehmen.
■ Bei intensiver körperlicher Arbeit, Sport, Fieber usw.

muss der Flüssigkeitsverlust zusätzlich mit Trinken 
kompensiert werden.

■ Alkohol: Gesunde Erwachsene sollten pro Tag nicht mehr
als ein bis zwei Gläser Wein oder Bier trinken.

Was muss ich sonst noch wissen?
■ Kaffee entzieht dem Körper Flüssigkeit. Machen Sie es 

sich deshalb zur Gewohnheit, nach jeder Tasse Kaffee 
ein Glas Wasser zu trinken (nicht von ungefähr wird in
vielen Restaurants, etwa in Italien, gratis Wasser zum
Kaffee mitserviert). 

■ Sie können auch eine schwach gesalzene Bouillon als
Flüssigkeitszufuhr wählen.

■ Stellen Sie sich eine Flasche Wasser am Arbeitsplatz und
in der Wohnung in Sichtweite, mit dem Ziel, die gesamte
Menge am Ende des Tages getrunken zu haben.

■ Kochen sie sich am Morgen einen Krug voll feinen
Kräuter- und/oder Früchtetee und trinken Sie ihn im
Laufe das Tages leer. Probieren Sie dabei auch verschiede-
ne Teekombinationen aus.

■ Der natürliche Fruchtzucker unverdünnter Fruchtsäfte
lässt den Blutzuckerspiegel so schnell in die Höhe schnel-
len wie mit Soft Drinks, zudem sind unverdünnte Frucht-
säfte stark kariogen, sie eignen sich in unverdünnter
Form nicht als Durstlöscher. Essen Sie lieber Obst!
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Kräftiger Wintergenuss
Chinakohl In seiner chinesischen Heimat, wo das Gemüse
liebevoll «Zahn des weissen Drachen» genannt wird, 
wird der Chinakohl bereits seit über 2000 Jahren angebaut. 

Kabis In der Vergangenheit galt dieses Gemüse bei vielen
Völkern als die Überlebensnahrung schlechthin.

Karotten Bereits die Römer wussten die «Carota» zu schät-
zen: Viele berühmte Gelehrte wie Galen, Plinius oder Dios-
kurides lobten die Karotte in ihren Schriften. 

Nüsslisalat Dieser Feldsalat trägt neben dem uns bekann-
ten «Nüssler» noch ganz andere illustre Namen wie Rapun-
zelsalat (resp. Rapünzchen), Mauseöhrchen oder Vogerl-
salat.

Randen Ein Gläslein Randensaft erfrischt und baut auf, 
die Rote Bete (so genannt in Deutschland) darf auf keinem
Salatbuffet fehlen.

Sellerie Die Ägypter schätzten den Sellerie so sehr, dass sie
ihn den Toten ins Jenseits mitgaben und ihn selbst zum 
Totenschmaus assen. 

Schwarzwurzel Dieser «Spargel des kleinen Mannes» 
spielt eine wichtige Rolle in der Konservenindustrie und 
ist besonders geeignet für Zuckerkranke.

Zwiebel «Sie hat sieben Häute und beisst alle Leute!»
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Wintergenuss – 

Naturprodukte für die warme Stube

Es wird kälter und wir tauschen den Liegestuhl mit dem
Relax-Sessel vor dem flackernden Cheminée-Feuer. 
Mit Chicorée, Kartoffeln, Randen, Rüebli, Sauerkraut,
Sauerrüben und Schwarzwurzeln sowie knackigen Äpfeln
und Birnen überwintern wir vorzüglich.
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«Die vier (kulinarischen) Jahreszeiten» 91

Leichter, krönender Abschluss 

für den Winter

«Brummbärs Härdöpfubizli»

Zutaten
600g Kartoffeln, geschält
200g Kürbis
200g Lauch
50g Zwiebeln
100g Champignons
5g Knoblauch
20g Mehl
1dl fettfreie Bouillon

Schnittlauch, Majoran, Salz, Pfeffer, Muskat,
Olivenöl und Halbrahm

Vorbereitung
– Kartoffeln und Kürbis in gleichmässige Stücke schneiden,

Champignons vierteln
– Die Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden, 

Knoblauch fein hacken
– Lauch waschen und in Scheiben schneiden
– Kräuter nach belieben zupfen und schneiden 

Zubereitung
Zwiebeln, Knoblauch in Olivenöl andünsten, Kartoffeln zuge-
ben, mitdünsten. Kürbis, Lauch und Champignons dazugeben,
kurz mitdünsten, mit wenig Mehl stäuben. Gewürze zugeben
und mit Bouillon ablöschen. Ca. 20 Minuten zugedeckt auf 
kleinem Feuer köcheln lassen, Kräuter dazugeben und nach
Belieben mit Halbrahm verfeinern. Abschmecken und anschlies-
send gefällig anrichten und garnieren.
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Garnieren
Mit feinen, in ganz wenig Olivenöl selbst frittierten Kartoffel-
Chips sowie Kräutern, Peperonistreifen und Lauch

Wenn’s ein Schluck Wein sein darf …
Dazu passt ein Gläschen Dôle oder Walliser Pinot Noir.
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«Die vier (kulinarischen) Jahreszeiten» 93

Ein leckerer Orangensalat als Dessert

Zutaten
4 grosse Orangen 
20g Mandeln gehobelt

Orangenlikör oder Marsala, Zucker und Zimt

Vorbereitung
– Orangen schälen und die weisse Haut wegschneiden
– Mandeln trocken rösten

Zubereitung
Orangen in gleichmässige Scheiben schneiden, mit Gewürzen
und Likör marinieren und 20 Minuten stehen lassen

Anrichten
Die Orangen kreisförmig auf den Tellern anrichten, 
mit Mandeln bestreuen. Nach Belieben mit Orangensorbet ser-
vieren, garnieren mit einem Minzeblatt.
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Ein paar Lese-Perlen

■ Ingeborg Münzing-Ruef:
Kursbuch gesunde
Ernährung, 
Wilhelm Heyne Verlag,
München

■ Vorträge und Zusammen-
fassungen der nationalen
Fachtagung vom 15. Juni 2001
in Bern:
Früchte und Gemüse – 
unerlässlich für unsere
Gesundheit, 
Heft 82, 1. Auflage
Schweizerische Vereinigung 
für Ernährung, Bern

■ Christine Römer-Lüthi:
Ernährung in der Schweiz, 
Schweizerische Vereinigung 
für Ernährung, Bern

■ Kira Wagner:
Bewusst Essen, 
Schweizerische Vereinigung 
für Ernährung, Bern

■ Urs Haldimann /
Carine Buhmann:
Gesunde Ernährung, 
Beobachter-Buchverlag/
Jean Frey AG, Zürich

■ Oskar Marti:
Lustgarten Natur, 
AT Verlag, Aarau

■ Lorenza De’ Medici:
Paradies der Früchte, 
Wilhelm Heyne Verlag,
München

■ Matt Roberts:
Fitness for Life /
Training und Ernährung, 
Dorling Kindersley Verlag,
Starnberg

■ Peter Konopka:
Sporternährung, 
BLV-Verlag, München

■ Marion Grillparzer:
Glyx-Diät, 
GU-Verlag, München

■ H. Lützner /H. Million:
Rheuma & Gicht /
Selbstbehandlung 
durch Ernährung, 
Weltbild Verlag, Augsburg

■ Dörte Helberg:
Die Wellness-Diät, 
(Fit for fun), Südwest-Verlag,
München

■ ZDF-Praxis:
Hilfe! Cholesterin, 
hrsg. vom Deutschen
Hausärzteverband, 
Egmont, Köln

■ Udo Pollmer et al.:
Prost Mahlzeit! 
Krank durch gesunde
Ernährung, 
Kiepenheuer & Witsch, Köln

■ Sonia Goretzki et al.:
Fit im Job. Frische Rezepte
für den beruflichen Alltag, 
Edition Fona, Lenzburg

■ Cornelia Adam, Verena Böning
Office Food, 
Südwest-Verlag, München

Quellenhinweis:
Viele wertvolle Impulse erhielten wir vom
Verband Schweizerischer Gemüsepro-
duzenten (www.swissveg.com) und vom 
Schweizerischen Obstverband 
(www.swissfruit.ch). Herzlichen Dank!
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