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Vorwort
 

Liebe Leserinnen, liebe Leser,  
Essen kann Ihre Gesundheit erhalten und fördern. Essen kann Sie aber 
auch krank machen. Essen kann zudem Ihre Leistungsfähigkeit stei-

gern, sie aber auch mindern. Je mehr Aufmerksamkeit Sie Ihrer Ernährung 
schenken, desto mehr Einfluss können Sie auf Ihr Wohlbefinden nehmen. 
Selbst wenn Sie es in jungen und jüngeren Jahren (noch) nicht direkt zu spü-
ren bekommen, wie sich das, was Sie täglich essen, auf Ihre Gesundheit aus-
wirkt – in späteren Jahren und im Alter macht es einen großen Unterschied. 
Angesichts unserer immer höheren Lebenserwartung lohnt es sich deshalb 
durchaus, (wieder mehr) besondere Sorgfalt darauf zu verwenden, Nahrung 
so zu wählen, dass sie unserem Körper mehr nutzt als schadet.

Wer dieses Buch zur Hand nimmt, ist zumindest schon einmal neugierig dar-
auf, was es mit unseren Lebensmitteln auf sich hat. Gut so! Vielleicht besteht 
sogar ein konkretes Bedürfnis nach einer besseren und gesünderen Ernäh-
rung. Dann sind Sie hier absolut richtig. Denn Was können wir noch essen? 
hat sich zum Ziel gesetzt, Menschen mit Interesse an Nahrungsmitteln, aber 
auch jenen mit Zweifeln, ob sie sich gesund ernähren, eine Orientierung im 
nahezu undurchdringlichen Lebensmitteldschungel zu geben.

Das Buch wird Sie ermutigen und darin bestärken, Verantwortung für sich 
selbst, Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu übernehmen. Denn je mehr 
Sie über Lebensmittel, ihre Inhaltsstoffe und deren Wirkweise wissen, des-
to leichter fällt es Ihnen, sie so zu verwenden, dass sie Ihnen nutzen. Was 
können wir noch essen? hilft dabei, sich diese Ernährungskompetenz anzu-



eignen. Sie erfahren, wie Lebensmittel im Körper wirken, wozu sie gut sind, 
wann sie schaden. Und Sie lernen die Harvard-Pyramide kennen, die kon-
krete Empfehlungen für die Verzehrmenge der verschiedenen Lebensmittel-
gruppen gibt.

Orientierung gibt das Buch aber auch jenen, denen Nachhaltigkeit am Her-
zen liegt. Sie erfahren, wie Lebensmittel produziert werden und auf welche 
Siegel oder Auszeichnungen Sie achten müssen, wenn ethische Gesichts-
punkte und ökologische Herstellung im Vordergrund stehen sollen. So kön-
nen Sie als Verbraucher Ihr Einkaufsverhalten entsprechend ändern und Ihre 
Verantwortung gegenüber Umwelt, Mensch und Tier besser wahrnehmen.

Was können wir noch essen? Diese Frage wird heute – vor allem auch unter 
dem Eindruck immer neuer Lebensmittelskandale – oft resigniert gestellt. 
Das Buch konkretisiert und relativiert viele Bedenken. Damit erhellt es Ihnen 
sozusagen den Weg durch das undurchsichtige Dickicht eines überborden-
den Lebensmittelangebots und hilft Ihnen, sich darin besser zurechtzufinden.

Ihr Dr. Dr. Michael Despeghel
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Was können Wir noch essen?

W  ie sieht eine empfeh-
lenswerte Ernährung 
aus? Diese Frage 

stellt sich nicht nur unter dem sehr 
wichtigen gesundheitlichen As-
pekt, sondern auch im Hinblick auf 
ökologische und moralische Verant-
wortlichkeit. Stichworte: Ökobilanz, 

Essen ohne 
schlechtes Gewissen

8

Nachhaltigkeit und Bio. Was können 
wir noch essen? nimmt sich dieser 
Frage an und zeigt die Grundlagen 
einer unter all diesen Aspekten 
empfehlenswerten Ernährung auf, 
um dann ab Seite 41 die einzelnen 
Lebensmittel(-gruppen) dahingehend 
zu beleuchten und zu bewerten. 



essen ohne schlechtes GeWissen

Die Voraussetzung:  
Eigenverantwortung
Die Verantwortung für eine gesunde 
Ernährung liegt bei uns selbst! Da 
sind auch die zahlreichen Lebens­
mittelskandale der letzten Jahrzehn­
te keine Ausrede, um sich dieser 
Verantwortung zu entziehen. Jeder 
Mensch muss essen – also besser 
gut als schlecht. Darüber sind sich 
mittlerweile immer mehr Menschen 
im Klaren. Sie spüren, dass sie ihre 
Ernährung umstellen sollten. Doch 
kaum etwas ist schwieriger, als seine 
lieb gewonnenen Gewohnheiten zu 
ändern. Wie kann das gelingen? 

Zunächst einmal ist es wichtig, 
sich zu informieren und sich eine 
gewisse Lebensmittelkompetenz an­
zueignen, um die tägliche Essens­
auswahl möglichst bewusst treffen 
zu können. Schließlich spielen die 
Qualität und Funktionsweise von 
Lebensmitteln eine entscheidende 
Rolle für die Gesundheit des Körpers.

Klar ist aber auch, dass Informati­
onen allein nicht genügen. Die Erfah­
rung zeigt nämlich, dass zwischen 

Ernährungswissen und dem tatsäch­
lichen Handeln meist eine große Dis­
krepanz besteht. Der Mensch braucht 
unbedingt auch den Genuss als we­
sentliche Motivation, um seinen Le­
bensstil in Sachen Essen umzustellen. 

Was können wir noch essen? zeigt 
deshalb auf, wie die Zutaten einer 
gesunden Ernährung aussehen kön­
nen, ohne auf Gaumenfreuden ver­
zichten zu müssen. Im Gegenteil: 
Wer bereit ist, ein bisschen mehr 
Geld und Zeit für den Kauf von fri­
schen Lebensmitteln aufzuwenden 
und sich auf das Abenteuer »selbst 
und frisch kochen« einzulassen, 
der bekommt zum Gesundheitsge­
winn auch noch überzeugende Ge­
schmackserlebnisse.

Die aktuelle  
Ernährungssituation
Die Esskultur einer Nation spiegelt 
ihre Gesellschaft. Sie ist eine kenn­
zeichnende Größe unter anderem 
dafür, wie die Bürger mit sich selbst 
umgehen. So gesehen, stellt sich 
Deutschland nicht gerade als (ess­)
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kulturelle Musternation dar. Kaum 
ein Europäer lässt sich im Verhältnis 
zum Einkommen sein Essen so we­
nig kosten wie der Deutsche. Für vie­
le Menschen zählt beim Essen näm­
lich hauptsächlich, dass es schnell 
geht, gut aussieht, einigermaßen 
schmeckt und satt macht – und dann 
soll es noch möglichst billig sein. In­
haltsstoffe und Nährwerte sind da 
mehr oder weniger nebensächlich. 

Dabei kommt dem Homo sa­
piens zugute, dass sein Körper mit 
 allen Lebensmitteln etwas anfan­
gen kann. Wir sind Allesverwerter. 
Gott sei Dank, denn das hat unserer 
Spezies über Millionen von Jahren 
das Überleben gesichert. Die Le­
bensbedingungen aber haben sich 
mittlerweile grundlegend verändert. 
Allein im 20. Jahrhundert hat sich 

die Arbeitswelt extrem gewandelt: 
von hauptsächlich schwerer körper­
licher Anstrengung zu überwiegend 
sitzenden Tätigkeiten,  verbunden mit 
wachsender Motorisierung.  Somit ist 
unser Alltag geprägt von ungesun­
dem Bewegungsmangel, was wieder ­
um völlig neue Anforderungen an 
unsere Ernährung stellt. War in den 
Nachkriegsjahren vor allem fett­ und 
kohlenhydratreiche Nahrung gefragt, 
um die körperliche Leistungsfähig­
keit zu gewährleisten, sollten mitt­
lerweile eiweißhaltige und wenig 
fette Lebensmittel sowie besonders 
Gemüse und Obst auf dem Speise­
plan der meisten Menschen stehen. 
Denn wer seinen Bewegungsapparat 
und seine Muskeln nicht regelmäßig 
beansprucht, kann nicht mehr alles 
verwerten, was er mit einer »alt­

Die Weltgesundheits­

organisation (WHO) stellt 

in ihrem Gesundheits­

bericht fest, dass für 40 % 

aller Todesfälle weltweit 

nur zehn Faktoren ver­

antwortlich sind. Dabei 

kämpft die »reiche Welt« 

mit Tabakrauchen, Alko­

holkonsum, Bluthoch­

druck, Übergewicht und 

hohem Cholesterin. Bis 

auf das Rauchen sind 

diese Risiken primär auf 

Fehlernährung zurückzu­

führen. Das zeigt die im­

mense Bedeutung einer 

gesunden Ernährung – 

dem wäre eigentlich 

nichts mehr hinzuzufü­

gen. Doch eine weitere 

Aussage unterstreicht 

sie: Von zehn Patienten 

in einem Ärztewartezim­

mer müssten sieben dort 

nicht sitzen, wenn sie 

sich vernünftig ernähren 

würden bzw. vernünftig 

ernährt hätten.

i Die Bürden der Reichen
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hergebrachten« Ernährung zu sich 
nimmt. 

Die aktuelle Situation in der Be­
völkerung spricht Bände: Immer 
mehr Menschen leiden an Über­
gewicht und Herz­Kreislauf­Erkran­
kungen. Insbesondere die koronare 
Herzkrankheit »avancierte« im Zuge 
des steigenden Lebensstandards im 
20. Jahrhundert in den westlichen 
Industrienationen zur häufigsten 
Todesursache. Einer »Fehlernäh­
rung« wird für diese Entwicklungen 
eine entscheidende Rolle beigemes­
sen, man spricht demzufolge von 
ernährungsbedingten Krankheiten. 
Dazu zählen beispielsweise Karies, 
Gallensteine, Gicht oder Diabetes 
mellitus. Aber auch auf die Entste­
hung zahlreicher Krebserkrankun­
gen, insbesondere in Magen, Dick­
darm, Brust, Lunge oder Prostata, hat 
die Ernährung neben weiteren Um­
weltfaktoren Einfluss. 

Gesundheitsexperten schlagen 
deshalb Alarm: So kann es mit der 
Ernährung nicht weitergehen – zu 
viel Fleisch, zu viel Zucker und Koh­
lenhydrate, zu wenig Gemüse. Mit 
anderen Worten, das Essen in den 
Industrieländern ist übermäßig, un­
ausgewogen und vor allem bezüg­
lich der lebensnotwendigen Nähr­
stoffe unzureichend. Unter diesen 

Umständen kann unsere Nahrung 
ihre grundlegende Aufgabe nicht 
erfüllen, nämlich die Funktionen 
und Strukturen des Organismus zu 
erhalten. 

Das Fatale daran ist, dass unser 
Körper über viele Jahre mit einer 
solchen Fehl­ und Unterversorgung 
scheinbar zurechtkommt. Men­
schen, die sich nicht gesund ernäh­
ren, haben meist lange keinerlei 
Beschwerden oder Mangelerschei­
nungen. Der menschliche Orga­
nismus ist, so gesehen, ein wahres 
Wunderwerk. Doch irgendwann 
kann er diese Arbeit des Ausgleichs 
nicht mehr leisten und macht sich 
bemerkbar, indem er krank wird 
oder nicht mehr richtig funktioniert. 
Besonders zu spüren bekommt man 
das in den späten Jahren: Schlagan­
fall, Herzinfarkt, Diabetes,  Rheuma 
und Gelenkverschleiß begleiten 
 viele Lebensabende. Erschreckend 
ist inzwischen aber, dass solche 
Krankheiten immer öfter auch bei 
jüngeren und jungen Menschen di­
agnostiziert werden. 

Angesichts solcher Entwicklun­
gen ist es umso dringlicher, seine 
Nahrungsgewohnheiten auf den 
Prüfstand zu stellen. Viel gewonnen 
wäre schon damit, den Verzehr von 
Fleisch, Fertiggerichten oder Süßig­
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keiten zu reduzieren. Etwa auch aus 
der wachsenden Kenntnis heraus, 
dass vor allem die unzähligen Zu­
satzstoffe in verarbeiteten Lebens­
mitteln der Gesundheit abträglich 
sind. Zwar ist noch nicht hinreichend 
erforscht, inwieweit sie unser Wohl­
befinden und unseren Organismus 
beeinflussen, doch Experten ver­
muten, dass selbst als harmlos er­
achtete Lebensmittelzusätze zu den 
häufigsten Auslösern von Allergien, 
Unverträglichkeiten, Asthma, Kopf­
weh, Immunschwäche und entzünd­
lichen Abwehrreaktionen gehören.

WHO und WCRF: 
Ursachenforschung 
und Erkenntnisse
Jeder kann entsprechende Schritte 
unternehmen, um seine Gesundheit 
langfristig zu erhalten. Das betrifft 
auch den Schutz vor vielen Krebs­
formen. Dazu schreiben der World 
Cancer Research Fund (WCRF) und 
das American Institute for Cancer 
Research (AICR) in ihrem zweiten 
Expertenbericht aus dem Jahr 2007: 
»Krebs ist eine vermeidbare Krank­
heit! Das heißt, dass jeder täglich 
dazu beitragen kann, sein persönli­

ches Krebsrisiko zu senken. Damit 
soll allerdings nicht gesagt werden, 
dass jede Form von Krebs vermeid­
bar ist, denn manche Krebsarten ha­
ben auch genetische Ursachen. Die 
Zahl der erblich bedingten Krebs­
fälle liegt aber lediglich bei etwa 
5 %. Richtig bleibt letztlich, dass die 
Lebensführung eine entscheidende 
Rolle in der Krebsentstehung spielt. 
Das Risiko, an Krebs zu erkranken, 
kann besonders durch das Meiden 

Was können Wir noch essen?

12



von Tabakrauch und durch eine ent­
sprechende Ernährungsweise deut­
lich gesenkt werden.«

Der WCRF gibt dazu konkrete 
Empfehlungen zur Ernährung. Zu­
sammenfassend geht es in diesen 
Empfehlungen, die auch von der 
Weltgesundheitsorganisation WHO 
unterstützt werden, darum, die 
Vielzahl von Nähr­ und Wirkstoffen 
in unseren Lebensmitteln gezielt 
zu nutzen, um etwa die Gefahr, an 

Pflanzenöle

Krebs zu erkranken, zu reduzieren. 
Der Hinweis lautet: »Neben den in 
allen Lebensmitteln vorkommenden 
Vitaminen und Mineralstoffen sind 
es nur pflanzliche Lebensmittel, in 
denen die wichtigen  Ballaststoffe 
und Tausende von sekundären Pflan­
zenstoffen enthalten sind. Somit 
kommt der richtigen Auswahl und 
Zubereitung der Lebensmittel sowie 
der Menge der verzehrten Kost eine 
besondere Bedeutung zu.«
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• Schlank bleiben, Übergewicht ver-

meiden. Begründung: Die lebens­

lange Beibehaltung eines normalen 

Körpergewichts könnte eine der wich­

tigsten Maßnahmen zum Schutz vor 

Krebserkrankungen sein. Normales 

Körpergewicht schützt außerdem vor 

einer Reihe anderer, häufig auftreten­

der chronischer Krankheiten.

• Körperliche Aktivität: täglich 

mindestens 30 Minuten (z. B. schnelles 

Gehen). Begründung: Die meisten 

Bevölkerungsgruppen, insbesondere 

die in industrialisierter und städtischer 

Umgebung, sind körperlich weniger 

aktiv, als sie es naturgemäß sein sollten.

• Energiedichte Lebensmittel mei-

den, z. B. zuckerhaltige Getränke und 

kohlenhydratreiches Essen. Begrün­

dung: Der Konsum energiedichter Le­

bensmittel und gezuckerter Geträn­

ke nimmt immer mehr zu und trägt 

vermutlich zum globalen Anstieg von 

Übergewicht bei.

• Möglichst viel Gemüse, Obst, Voll-

kornprodukte und  Hülsenfrüchte 

essen. Begründung:  Umfassende 

 Untersuchungen zeigen, dass die 

meisten Kostformen, die vor Krebser­

krankungen schützen, überwiegend 

aus pflanzlicher Nahrung bestehen.

i WCRF-Empfehlungen  
zum Schutz vor Krebs

Was können Wir noch essen?

• Konsum von rotem Fleisch ein-

schränken, Fleisch­ und Wurstwaren 

meiden. Begründung: Rotes und verar­

beitetes Fleisch wird als »überzeugen­

de« oder »wahrscheinliche« Ursache 

 einiger Krebserkrankungen eingestuft. 

• Wenig, wenn möglich, keinen Alkohol 

trinken. Begründung: Forschungsergeb­

nisse rechtfertigen hinsichtlich Krebs­

erkrankungen die Empfehlung, keinen 

Alkohol zu trinken. Andererseits legen 

weitere Daten nahe, dass ein mode­

rater Alkoholkonsum wahrscheinlich 

das Risiko der koronaren Herzkrankheit 

senkt.

• Salzarm essen. Begründung: Unter­

suchungen zum Thema »Maßnahmen 

zur Haltbarmachung, Verarbeitung 

und Zubereitung von Lebensmitteln« 

zeigen, dass Salz und mit Salz haltbar 

gemachte Lebensmittel wahrscheinlich 

eine  Ursache für Magenkrebs sind. 

• Keine Nahrungsergänzungsmittel. 

Begründung: Ausgewertete Daten 

zeigen, dass hoch dosierte Nahrungs­

ergänzungsmittel sowohl vor Krebs 

schützen als auch Krebs begünstigen 

können. Es gibt allerdings keine sichere 

Einschätzung des Nutzens und der Risi­

ken von Nahrungsergänzungsmitteln. 

• Nicht rauchen!



WCRF-Empfehlungen  
zum Schutz vor Krebs

Pflanzliche Lebensmittel 
bevorzugen

Im Einzelnen empfehlen die Ex­
perten, überwiegend pflanzliche 
Lebensmittel zu essen. Ziel ist der 
durchschnittliche Verzehr von nicht 
stärkehaltigem Gemüse und Obst 
von mindestens 600 g pro Tag – ide­
alerweise Produkte unterschiedli­
cher Farben (rot, grün, gelb, weiß, lila 
und orange) einschließlich Tomaten, 
Lauchgewächsen und Knoblauch. 
Denn es ist im Besonderen nicht 
stärkehaltiges Gemüse, das wahr­
scheinlich vor bestimmten Krebs­
krankheiten schützt. Dazu zählen 
grüne Sorten wie Brokkoli oder Ro­
senkohl, Blattgemüse, Okra, Auber­
ginen und Chinakohl. Zu den nicht 
stärkehaltigen Wurzeln und Knollen 
gehören Karotten, Artischocken, Sel­
lerie oder Kohlrabi.

Gleichzeitig sollten natürliche 
Ballaststoffquellen wie relativ un­
verarbeitetes Getreide (z.  B. Voll­
kornbrot) und/oder Hülsenfrüchte 
zu jeder Mahlzeit verzehrt werden – 
pro Tag mindestens 25 g Ballaststof­
fe. Diese Lebensmittel haben eine 
niedrige Energiedichte und fördern 
damit ein normales Körpergewicht. 

Gewichtszunahme: die 
Energiedichte entscheidet
Die Energiedichte misst die Men­
ge an Energie (in kcal oder kJ) pro 
Gewichtseinheit (meist 100 g) ei­
nes Lebensmittels. Kostformen, die 
überwiegend aus verarbeiteten 
Lebensmitteln bestehen und oft er­
hebliche Mengen an Fett oder Zucker 
enthalten, neigen dazu, energiedich­
ter zu sein als Kostformen, die haupt­
sächlich gering verarbeitete sowie 
pflanzliche Lebensmittel enthalten. 
Untersuchungen  belegen, dass sich 
nicht bestimmte Nahrungsinhalts­
stoffe, sondern vielmehr ihr Beitrag 
zur Energiedichte der Kost als prob­
lematisch für die Gewichtszunahme 
erweisen. 

Dem Magen ist es aber völlig 
gleichgültig, welche Art von Kalori­
en er bekommt. Ausschlaggebend 
für ihn sind die Füllmenge und die 
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damit einhergehende Dehnung des 
Magens. Seine Botschaft »Ich bin 
satt« erfolgt nach einem panierten 
Schnitzel mit Pommes ebenso wie 
nach der gleichen Menge Lachs mit 
Naturreis. 

Angestrebt wird, die durch­
schnittliche Energiedichte der Kost 
auf einen Wert von etwa 125 kcal pro 
100 g zu senken. Zur Verdeutlichung: 
Ein Croissant hat eine Energiedichte 
von 430 kcal pro 100 g, Emmentaler 
liegt bei 400 kcal und ein paniertes 
Schweineschnitzel bei 320 kcal. Hin­
gegen haben 100 g Kartoffeln nur 70 
kcal, Obst wie Äpfel, Kirschen oder 
Mandarinen 50 kcal und Gemüse 
wie Brokkoli, Lauch, Wirsing oder 
Möhren 30 kcal pro 100 g. 

Was können Wir noch essen?

Der WCRF empfiehlt, energie­
dichte Lebensmittel nur selten zu 
verzehren. Als energiedicht gelten 
 Lebensmittel, wenn ihr Energiegehalt 
225 kcal pro 100 g überschreitet. Für 
relativ unverarbeitete energiedichte 
Lebensmittel wie Nüsse und Samen 
konnte allerdings nicht nachgewie­
sen werden, dass sie zur Gewichts­
zunahme beitragen, wenn sie als Teil 
der üblichen Kost verzehrt werden. 
Nüsse und Samen sowie  Pflanzenöle 
sind wichtige Nährstofflieferanten. 
Ganz im Gegensatz zu Fast Food, bei 
dem es sich um meist stark verarbei­
tete, stärkehaltige und energiedichte 
Lebensmittel handelt. Wenn über­
haupt, sollte Fast Food deshalb nur 
selten auf dem Speiseplan stehen. 
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 ENErGiE- 

 dicHtE 

NAHruNGSmittEL (KcAL/G)

Bohnen, Brokkoli, Gartenkresse,  

Kürbis, Möhren, Porree, Wirsing,  

Zwiebel 0,3

Kuhmilch, 1,5 % Fett 0,4

Frischobst im Durchschnitt 0,5

Milch, Joghurt, Dickmilch, 

1,5 % Fett 0,5

Apfel, Grapefruit, Honigmelone,  

Kirschen (sauer), Kiwi, Manda ­ 

rine, Nektarine, Pflaume 0,5

Kuhmilch, 3,5 % Fett 0,6

Kartoffeln 0,7

Speisequark, mager 0,7

Joghurt mit Früchten, gezuckert, 

1,5 % Fett 0,8

Joghurt mit Früchten, gezuckert,  

3,5 % Fett 0,9

Rindfleisch, mager 1,0

Kalbfleisch, mager 1,0

Hähnchenbrustfilet 1,0

Forelle 1,0

Pudding Schokolade/Vanille 1,0

Thunfisch (ohne Öl) 1,1

Speisequark, 20 % Fett in der  

Trockenmasse 1,1

Schnitzel 1,1

Reis, poliert, gekocht 1,1

Fruchteis/Sorbet 0,8 – 1,2

saure Sahne 1,2

Schinken, gekocht (mager) 1,3

Bratkartoffeln 1,3

Nudeln, gekocht 1,4

Hühnerei 1,5

Obstkuchen aus Hefeteig 1,8

Fischstäbchen 2,0 

 ENErGiE- 

 dicHtE 

NAHruNGSmittEL (KcAL/G)

Roggenmischbrot 2,1

Pommes frites (Fritteuse) 2,1

Bismarckhering 2,1

Mehrkornbrot 2,2

Vollkornbrot 2,2

Portionseis 1,0 – 3,9

TK-Pizza 2,1 – 2,9

Weizenbrötchen (Semmel) 2,7

Marmelade 2,7

Leberkäse 3,0

Schlagsahne 3,1

Bratwurst 3,1

Schweineschnitzel, paniert (gegart) 3,2

panierter Fisch (gegart) 3,2

Fruchtriegel/Müsliriegel 3,3 – 4,2

Honig 3,3

Gummibärchen 3,4

Salzstangen, -brezeln 3,5

Haferflocken (Vollkorn) 3,5

Weihnachtsstollen, sächsisch 3,5

Rührkuchen 3,6

Sahnetorte 3,7

Halbfettbutter, Halbfettmargarine 3,7

Salami 3,7

Lebkuchen 4,0

Emmentaler/Greyerzer,  

45 % Fett in der Trockenmasse 4,0

Milchschnitte 4,2

Croissant 4,3

Keks, Plätzchen (allgemein) 4,9

Nuss-Nugat-Creme 5,2

Vollmilchschokolade 5,4

Erdnuss, geröstet 5,9

Diätmargarine 8,0

Butter 8,0

Nahrungsmittel und ihre Energiedichte

essen ohne schlechtes GeWissen
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Was können Wir noch essen?

Zu vermeiden sind außerdem Ge­
tränke, denen Zucker zugesetzt wird. 
Sie gelten als energiedicht. Auch 
Fruchtsäfte sollten nur begrenzt 
konsumiert werden, denn sie haben 
in der Regel ebenfalls einen hohen 
(Frucht­)Zuckergehalt. 

Lebensmittel 
 tierischer Herkunft 
und Salzkonsum
Der WCRF empfiehlt nicht ausdrück­
lich eine fleischlose Kost oder eine 
Ernährung ohne Lebensmittel tie­
rischer Herkunft. Vielmehr wird 
der verträgliche Verzehr von rotem 
Fleisch auf 300–500 g pro Woche 
festgelegt. Als grober Richtwert gilt, 
dass 300 g bzw. 500 g zubereitetes 
rotes Fleisch einem Frischgewicht 
von etwa 400–450 g bzw. 700–750 g 
entsprechen. Die Organisation weist 
zudem ausdrücklich darauf hin, dass 
viele Lebensmittel tierischer Her­
kunft in der Ernährung einen wichti­
gen Beitrag zur Nährstoffversorgung 
(insbesondere mit Protein, Eisen, 
Zink und Vitamin B12) leisten und ge­
sundheitsförderlich sind, solange sie 
in mäßiger Menge verzehrt werden.

Wer regelmäßig Fleisch isst, soll­
te darauf achten, dass davon sehr 
wenig, wenn überhaupt, verarbei­

Ein zu hoher Konsum von Frucht­

zucker kann zu folgenden Proble­

men im menschlichen Organismus 

führen:

• Karies wird gefördert und ver­

schlechtert.

• Die Blutfettwerte steigen an.

• Eine Fettleber wird begünstigt.

• Da Fruktose nicht sättigt, kann 

Übergewicht die Folge sein.

• Die Harnsäurewerte steigen.

• Der Blutzuckerspiegel erhöht sich.

Selbstverständlich ist Obst auf­

grund seiner sekundären Pflanzen­

stoffe, Vitamine und Ballaststoffe 

sehr gesund. Doch auf keinen Fall 

gilt: je mehr, desto besser. Experten 

empfehlen eine Handvoll frische 

Früchte täglich, z. B. einen Apfel – 

er enthält immerhin schon 30 g 

Fruchtzucker. 

i Nicht zu viel 
Obst(-saft)

18



tet ist. Denn besonders Wurstwaren 
gelten als stark gesalzen. Der WCRF 
begrenzt seine Empfehlung für die 
Aufnahme von Salz aus allen Nah­
rungsquellen auf 5 g (entspricht 2 g 
Natrium) pro Tag. Diese Menge rei­
che aus, um die essenzielle Wirkung 
von Salz im menschlichen Körper 
zu gewährleisten. Beklagt wird der 
deutlich höhere Salzkonsum in rei­
chen Ländern: Salz und mit Salz halt­
bar gemachte Lebensmittel werden 
als wahrschein liche Ursache für be­
stimmte Krebserkrankungen einge­
stuft. 

Vitaminpräparate & Co. 
am besten meiden
Eindeutig ist die Aussage zum Thema 
Nahrungsergänzungsmittel: Sie wer­
den für die Krebsprävention nicht 
empfohlen. Mit einer Einschränkung: 
In bestimmten Situationen, wie 
etwa im Falle einer Krankheit oder 
bei festgestelltem Nährstoffmangel, 
können Nahrungsergänzungsmittel 
notwendig sein. Ansonsten sollte 
der Nährstoffbedarf über die übliche 
Kost gedeckt werden, denn es gibt 
Hinweise, dass hoch dosierte Nah­
rungsergänzungsmittel das Risiko 
für bestimmte Krebserkrankungen 
beeinflussen können. 

Zwei gut untersuchte Beispiele 
dazu: Betakarotin als Nahrungser­
gänzungsmittel (Supplement) er­
höht das Risiko für Lungenkrebs, zu­
mindest bei ehemaligen Rauchern, 
senkt aber als natürlicher Bestand­
teil von Lebensmitteln das Risiko für 
Lungenkrebs.  Kalziumsupplemente 
von etwa 1000 g pro Tag senken 
zwar das Risiko für Darmkrebs, er­
höhen aber das Risiko für Prostata­
krebs. Und ein weiteres Ergebnis: 
In einer schwedischen Studie wur­
de nachgewiesen, dass Männer, die 
über einen längeren Zeitraum hoch 
dosiertes Vitamin C schluckten, dop­
pelt so häufig Nierensteine beka­
men wie jene, die keinerlei Vitami­
ne in Form von Fertigpräparaten zu 
sich nahmen. 

Die Deutsche Gesellschaft für Er­
nährung (DGE) sagt: Wer denkt, er 
könne auf Obst verzichten und sei­
nen Vitaminbedarf über »Tabletten« 
decken, irrt. Die positive gesundheit­
liche Wirkung kommt nämlich nur 
durch die Kombination der Inhalts­
stoffe im Obst (und Gemüse) zustan­
de und kann durch isolierte Vitamine 
nicht nachgeahmt werden. Um eine 
ausgewogene Ernährung kommt 
man also nicht herum. Ernährungs­
sünden lassen sich nicht mit künstli­
chen Präparaten ausgleichen. 

essen ohne schlechtes GeWissen
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Was können Wir noch essen?

Lebensmitteln orientiert sich an der 
modifizierten  Ernährungspyramide, 
die auf Seite 21 abgebildet ist. Sie 
basiert auf der aktuellen Healthy 
 Eating Pyramid der Harvard School 
of Public Health von Walter C. Willett 
und Meir J. Stampfer. Die Pyramide 
richtet dabei das Augenmerk auf die 
Lebensmittelgruppen, die auf den 
menschlichen Organismus schüt­
zend wirken. 

Das breite Fundament der Ernäh­
rungspyramide besteht aus Gemüse 
und Obst, Pflanzenölen sowie bal­
laststoffreichen Getreideprodukten. 
Es folgen Nüsse und Samen sowie 
Kartoffeln, Nudeln und Reis. Auf 
derselben Ebene finden Sie Fisch 
und weißes Fleisch. Eier und Milch­
produkte stehen darüber und an der 
Spitze sind rotes Fleisch, Fertigge­
richte, Fast Food und Süßigkei­
ten – also die weniger empfeh­
lenswerten Lebensmittel. 

Angelehnt an den Auf­
bau der Pyramide haben 
wir die hierzulande 
gängigsten Lebens­
mittel aus jeder Le­
bensmittelgruppe 
unter die Lupe 
genommen. 
Das Ergebnis 
finden Sie

So weit die komprimierten Er­
kenntnisse und Empfehlungen der 
zitierten Gesundheitsorganisatio­
nen. Eine ausführliche Zusammen­
fassung des vom WCRF in Zusam­
menarbeit mit dem AICR erstellten 
und Ende 2007 veröffentlichten 
zweiten WCRF­Reports finden Sie 
unter http://www.dge.de/pdf/ws/
WCRF­Report­summary­de.pdf.

Ein Lösungsansatz: 
die Harvard- 
Pyramide
Einen hilfreichen Überblick über die 
verfügbaren Lebensmittelgruppen 
und deren Gewichtung im Rahmen 
einer modernen Ernährungsempfeh­
lung bietet eine sogenannte Ernäh­
rungspyramide. Sie ist hierarchisch 
aufgebaut und gibt an der Basis die 
mengenmäßig zu bevorzugenden 
und an der Spitze die zu vernach­
lässigenden bis zu vermeidenden 
Nahrungsmittel wieder. So wird das 
ungefähre Verhältnis gesunder und 
weniger gesunder Lebensmittel­
gruppen augenfällig.

Der rote Faden in Was können 
wir noch essen? und die damit ver­
bundene qualitative Wertung von 
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GEmÜSE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 41

ObSt . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 67

PFLANzENöLE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 92

GEtrEidEPrOduKtE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 83

NÜSSE . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 101

KArtOFFELN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 109

NudELN . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 115

rEiS . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 121

FiScH . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 125

wEiSSES FLEiScH  . . . . . . . . . . . . . . ab S. 144

EiEr . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ab S. 163

miLcHPrOduKtE . . . . . . . . . ab S. 171

FErtiGGEricHtE. . . . . . . . ab S. 185

FASt FOOd . . . . . . . . . . . ab S. 199

rOtES FLEiScH . . . . . ab S. 151

SÜSSiGKEitEN  . . . . ab S. 205

Ausführliche Informationen zu den diversen  

Lebensmittelgruppen einschließlich der tabellarischen  

»Bewertung« der einzelnen Lebensmittel finden Sie für:
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Was können Wir noch essen?

in den entsprechenden farblich je­
weils unterschiedlich gekennzeich­
neten Kapiteln ab Seite 41. Die 
Reihen folge entspricht der Ernäh­
rungspyramide, wobei rotes Fleisch 
eine Ausnahme darstellt. Da vor 
übermäßigem Verzehr gewarnt wird, 
steht es in der Pyramidenspitze. Die 
nähere Betrachtung ist aber unter 
dem Thema Fleisch eingeordnet. In 
Tabellenform sind die hauptsächli­
chen Inhaltsstoffe und Eigenschaf­
ten jedes Lebensmittels aufgelistet – 
deren Gewichtung ergibt sich aus der 
Kennzeichnung mit einem, zwei oder 
drei themenspezifischen Symbolen. 
Zum Beispiel bedeuten drei Möhren: 
Das Gemüse enthält relativ viel von 
diesem Bestandteil oder die Wirk­
weise ist relativ hoch (in Relation zu 
anderen Produkten aus der gleichen 
Lebensmittelgruppe). Es handelt sich 
also nicht um absolute Wertigkei­
ten und lässt sich weder quantita­
tiv noch qualitativ wissenschaftlich 
evaluieren. Sie erhalten jedoch eine 
gute Orientierung für jedes Produkt.

Aus dieser Systematik ergibt sich, 
dass bei allen frischen, unverarbeite­
ten und funktionalen Lebensmitteln, 
wie Gemüse, Obst oder Fleisch und 
Fisch, die positiven Eigenschaften 
überwiegen und in der Gruppe der 
Pyramidenspitze mit Fertiggerichten, 

Fast Food und Süßigkeiten aufgrund 
ihrer Qualität als nichtfunktionale 
 Lebensmittel die negativen Eigen­
schaften im Vordergrund stehen. 

Wer sich zusätzlich für die ökolo­
gischen und ethischen Aspekte der 
Produktion eines bestimmten Le­
bensmittels interessiert, findet dazu 
Informationen im Einführungstext 
zur jeweiligen Lebensmittelgruppe.

 

Was braucht 
der Körper wofür?
Damit Sie eine genaue Einschätzung 
davon bekommen, welche Nährstoffe 
der menschliche Organismus wofür 
braucht, finden Sie in folgender Liste 
die wichtigsten Vitamine, Mineral­
stoffe und Spurenelemente. Über­
sichtlich wird dargestellt, welche In­
haltsstoffe von Lebensmitteln welche 
Funktion im Körper haben. Zudem 
erfahren Sie die jeweils von der Deut­
schen Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) empfohlene Tagesmenge und – 
anhand zufällig ausgewählter Bei­
spiele –, mit welchen Lebensmitteln 
Sie diesen Bedarf decken können.
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Pflanzenöle

 

NAmE

Der Mensch braucht Vitamine,  
Mineralstoffe und Spurenelemente
Welche Inhaltsstoffe von Lebensmitteln halten den Körper gesund?

iNFO tAGESbEdArF tAGESbEdArF iSt  

ENtHALtEN iN

FuNKtiON

 

Vitamin A  

(Retinol)

fettlöslich wichtig für das Zell­ 

und Gewebewachstum 

der Haut, beteiligt am 

Sehvorgang

1 mg 5–10 g Leber, 100 g Leber­

wurst, 200 g Thunfisch, 3 l 

Vollmilch, 220 g Camembert

Betakarotin 

(Vorstufe des 

Vitamin A)

fettlöslich Farbstoff in rotem, gel­

bem, grünem Gemüse,

beteiligt am Zellwachs­

tum: wirkt als Anti­

oxidans gegen freie 

Radikale

2–4 mg 50–100 g Spinat, rote Paprika 

oder Möhren, 300–600 g  

Tomaten, 200–400 g Aprikosen

Vitamin B1 

(Thiamin)

wasserlöslich, 

hitzeempfindlich

stärkt die Nerven (stim­

mungshebend)

1 mg 100 g Schweinefleisch, 200 g 

Reis, 200 g Vollkornmehl

Vitamin B2 

(Riboflavin)

wasserlöslich Wachstumsvitamin 1,5 mg 4 Eiern, 50 g Leber, 250 g 

Camembert, 150 g Roggen­

keimen

Vitamin B3

(Niacin, Niko­

tinsäure)

wasserlöslich Energiegewinnung 

durch Zellatmung

13–17 mg 100 g Naturreis, 200 g Thun­

fisch, 100 g Erdnüssen, 200 g 

Rindfleisch, 250 g Pfifferlingen

Vitamin B5 

(Pantothen­

säure)

wasserlöslich Regeneration von Haut, 

Muskeln und Nerven

6 mg 220 g Erdnüssen, 200 g Heil­

butt, 250 g Weizenvollkorn, 

300 g Champignons

Vitamin B6  

(Pyridoxin)

wasserlöslich, 

hitzestabil, licht­

empfindlich

verantwortlich für den 

Stoffwechsel von Ami-

nosäuren, mobilisiert 

Energiereserven (gespei­

cherte Kohlenhydrate)

1,5 mg 150 g Sojabohnen, 180 g 

Lachs, 200 g Walnüssen, 

500 g Rosenkohl

Vitamin B7  

(Biotin, Vitamin H)

wasserlöslich wichtig für die Funktion 

des Zellkerns, der Haut 

und Haare

50 µg 85 g Sojabohnen, 60 g 

Kalbsleber, 4 Eiern, 150 g 

Walnüssen

Vitamine

Vitamin B9 

(Folsäure)

wasserlöslich, er­

höhter Bedarf in 

der Schwanger­

schaft

wird für die Bildung 

von roten und wei­

ßen Blutkörperchen 

benötigt

400 µg 270 g Erbsen, 150 g Soja­

bohnen, 200 g Rosenkohl, 

100 g Hühner leber,  

40 g Backhefe


