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Buch

Ana nas sorgt für Vi ta li tät und Lie bes kraft, Sa lat für Schlaf und gute 
Ner ven, Pe pe roni stärkt das Herz und ver treibt den Schnup fen – Prof. 
Ban kho fer ver rät Ih nen in die sem Stan dard werk, wie man mit ge sun der 
Er näh rung geis tige und kör per li che Vi ta li tät, Fit ness und Le bens freude 
schaf fen kann. Mit  Hilfe ak tu el ler Er kennt nisse der Er näh rungs wis sen-
schaft, den zehn wich tigs ten Fak ten für die ge sunde Er näh rung und vie-
len le cke ren Re zepten und Tricks aus der Voll wert kü che be weist er, dass 
Es sen Ge nuss und zu gleich Me di zin ist. Zahl rei che ab wechs lungs rei che 
Er näh rungs pro gram me ma chen Ih nen den Ein stieg in eine ge sün dere 
Le bens weise leicht und hel fen beim Ab neh men. Sich ge sund es sen – so 

geht’s!

Au tor

Prof. Hade mar Ban kho fer, in ter na ti o nal an er kann ter Me di zin jour na list 
auf dem Sek tor Na tur heil wei sen, ist durch seine zahl rei chen TV-Auf-
tritte und Ko lum nen ei nem gro ßen Pub li kum be kannt. Er ver steht es, 
schwie rige me di zi ni sche Prob leme ver ständ lich zu er klä ren. Auf  Grund 
sei ner en gen Zu sam men ar beit mit me di zi ni schen Ko ry phäen ist er stets 
auf dem ak tu el len Stand der Wis sen schaft und ge nießt so An er ken nung 
nicht nur bei ei nem brei ten Pub li kum, son dern auch in me di zi ni schen 

Fach krei sen.

Von Prof. Hademar Bank ho fer au ßer dem bei Mo saik bei Gold mann

Ge sund blei ben – Das neue Ver dau ungs trai ning (16891)
Das große Ge sund heits buch (16588)

Das Glück, ge sund zu blei ben (16662)
Sanfte Me di zin (16759)

Die 500 bes ten Vi tal-Tipps (16803)
Meine er folg reichs ten Fas ten-Ku ren (16832)
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Statt Me di ka men ten – 
ein köst li ches Menü

Ein Vor wort

Viel leicht ha ben Sie das auch selbst schon er lebt. Jah re lang hat 
man keine oder we nig Be schwer den und geht da von aus, dass 
man ge sund ist. Ei nes Ta ges fühlt man sich nicht so rich tig wohl. 
Man war tet zu. Und dann sucht man aber doch den Arzt auf.

Eine ge naue Di ag nose er gibt: Im Blut be fi n den sich zu große 
Men gen der ag gres si ven Ami no säure Ho mocy stein. Sie ent-
steht bei der Ver ar bei tung von Nah rungsei weiß im Or ga nis-
mus und wird im Kör per ei nes voll kom men ge sun den Men-
schen schnell wie der ab ge baut. Wird das Ho mocy stein nicht 
ab ge baut, dann greift es die Wände der Blut ge fäße an, ent zün-
det sie und rau ht sie auf. Und dann kommt es zur Ar te ri en ver-
kal kung. Da her sind zu hohe Ho mocy stein-Werte eine große 
Ge fahr für Herz und Kreis lauf.

Ganz ehr lich: Wenn Sie nun er fah ren, dass Sie zu viel Ho-
mocy stein im Blut ha ben, dann be fürch ten Sie: Jetzt wird mir 
der Arzt starke Me di ka mente ver schrei ben.

Keine Spur! Der Arzt wird Ih nen zur Auf nahme von drei 
le bens wich ti gen Vi ta mi nen ra ten: zu Fol säure, zu B6 und B12. 
Denn diese drei Vi ta mine sind die na tür li chen Feinde des Ho-
mocy steins.
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In der Pra xis be deu tet das: Er näh ren Sie sich ge sund und 
schmack haft. Die Fol säure lie fern Voll korn- und Milch pro-
dukte, Kar tof feln, Hül sen früchte, Pe ter si lie und grü nes Blatt ge-
müse, wie zum Bei spiel Spi nat. Vi ta min B6 fi n den wir in Rog gen, 
Gerste, Wei zen, Nüs sen, Ba na nen und in je der Art von Fi schen. 
B12 neh men wir mit Quark, Ei ern, Sau er kraut und Mak re len 
in hohen Men gen auf. Mit die ser Er näh rung und dem vo rü ber-
gehen den Ver zicht auf Fleisch kann man in we ni gen Wo chen be-
reits er höhte Ho mocy stein wer te in den Griff be kom men. Sind 
die Werte sehr hoch, dann wer den noch im mer keine Me di ka-
mente, son dern Vi ta min-Kom bi na ti o nen ein ge setzt.

Nah rung als Me di zin. Das ist keine Uto pie mehr, son dern 
All tag im Haus halt von ge sund heits be wuss ten Men schen.

Ähn lich ist die Si tu a tion, wenn man er höhte Cho les te rin-
oder Blut druck wer te auf weist. Je der ver ant wor tungs volle 
Me di zi ner wird vor erst zu ei ner ge ziel ten Um stel lung der Er-
näh rung ra ten: keine tie ri schen Fette, kein fet tes Fleisch, keine 
Wurst, kein Zu cker. Da für aber: reich lich Obst und Ge müse, 
Fisch und erst klas sige Pfl an zen öle. Man kann da mit nach weis-
lich der Ar te ri en ver kal kung und so mit auch ei nem Herz in farkt 
und ei nem Schlag an fall vor beu gen. In un se rer täg li chen Er näh-
rung eig nen sich da für ge zielt: Mee res fi sch, kalt ge press te Pfl an-
zen öle, Son nen blu men kerne, Ar ti scho cken, grü ner Tee, Äp fel, 
Ha fer fl o cken, Ha fer kleie, Knob lauch, Ka rot ten, So ja boh nen, 
Zwie beln und fri sche Shii take-Pilze.

Spe zi ell was den Knob lauch be trifft, kann man viel für die 
Ge sund heit er rei chen. Stu dien der Uni ver si tät Hom burg an 
der Saar ha ben vor ei ni gen Jah ren er ge ben: Reich li cher Ge nuss 
von Knob lauch – also die Auf nahme des Knob lauch-Wirk stof-
fes Alli cin kann mit der Zeit Durch blu tungs stö run gen in den 
Bei nen und im Kopf er folg reich ver bes sern. Aber auch Zwie-
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beln, Bär lauch, Pap rika, Fen chel, Ra dies chen, Ret tich, Meer ret-
tich, Kar tof feln und Mais ge rich te för dern die Durch blu tung.

Pilz er kran kun gen neh men in un se rer Zeit enorm zu. Viele 
wer den von sehr be müh ten Haut ärz ten jah re lang ohne Wir-
kung be han delt oder es kommt häu fi g zu Rück fäl len. Das 
Ge heim nis da bei: Man ver mu tet seit Kur zem, dass man im 
Kampf ge gen Pilz er kran kun gen dem Or ga nis mus auch eine 
ganz be stimmte Er näh rung zu füh ren soll.

Das be deu tet: Wer dem Pilz be fall von in nen her be geg nen 
möchte, der muss sich mit ba si schen Na tur pro duk ten er näh-
ren. Dazu ge hö ren Blatt ge müse, Wur zel ge mü se, rei fes, sü ßes 
Obst, Ge würz- und Wild kräu ter, Milch, Rahm, Sahne und an 
ers ter Stelle Kar tof feln.

Vor ei ni gen Jah ren hätte das im Rah men ei ner me di zi ni-
schen Ver sor gung nie mand zu be haup ten ge wagt: dass man 
mit ei ner ganz be stimm ten Er näh rung po si ti ven Ein fl uss auf 
Krank hei ten neh men und da mit sinn voll die ärzt li che The ra-
pie un ter stüt zen kann! Heute ist es viel fach be wie sen und ein 
wich ti ger Teil der mo der nen Er näh rungs wis sen schaft.

Man kann sich nun den ken, wie be deut sam die Er näh rung 
bei der Krank heitsvor sorge, der Prä ven tion, ist:

In vie len Fäl len lässt sich Ver stop fung mit auf ge weich ten 
Tro cken früch ten, Voll korn pro duk ten, reich lich Obst und 
Ge müse ver mei den.
Es ist heute er wie sen, dass man mit ganz be stimm ten Subs-
tan zen in un se rer täg li chen Nah rung ganz er heb lich das 
Ri siko für eine Krebs er kran kung sen ken kann. Zu die sen 
Subs tan zen ge hört zum Bei spiel das Spu ren e le ment Se len, 
wie wir es im Mee res fi sch und in Voll korn pro duk ten fi n den. 
Dazu ge hö ren aber auch zahl rei che Pfan zen farb stof fe – auch 
Bio fl av ono ide ge nannt: das Lyk open in den To ma ten, das 
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Sulf ora phan im Brok koli, das P-Ku ma rin und Chlo ro gen in 
den Pap ri ka scho ten.

Wol len Sie mehr über all diese Mög lich kei ten wis sen? Wol len 
Sie Ihre täg li che Er näh rung in den Dienst Ih rer Ge sund heit stel-
len und da bei den noch ge nie ßen? Ha ben Sie den Wunsch, all 
jene Pro dukte in Ih ren Spei se plan ein zu bauen, mit de ren Hilfe 
Sie län ger ge sund blei ben? Wol len Sie im Falle ei ner Er kran-
kung auch die Er näh rung als »Me di zin« ein set zen? Und ha ben 
Sie schon lange den Wunsch, mehr über die ge sund heit li che 
Be deu tung von all dem, was wir so es sen, zu er fah ren?

Dann ist die ses Buch für Sie ge nau das Rich tige.
Es soll für Sie ein Weg wei ser durch ein ge sün de res, zu gleich 

aber auch ge nuss vol les Le ben sein. Und es soll uns al len be-
wei sen: Es ist im Grunde ge nom men so ein fach, eine Reihe 
von Krank hei ten auf ku li na ri sche Weise zu ver hin dern. Und 
es ist oft fas zi nie rend, wie Obst, Ge müse oder an dere Na tur-
pro dukte plötz lich zu ei ner hilf rei chen Arz nei wer den kön nen. 
Und es ist ein fa cher, als man denkt, mit köst li chem Es sen – 
ganz ohne Diät – ab zu neh men.

Ge sund heit aus dem Koch topf – das ist keine Uto pie, kein 
Wunsch traum. Das ist eine Chance, die wir alle Tag für Tag 
nüt zen soll ten.

Viel Spaß beim Le sen und Es sen für Ihre Ge sund heit. Und 
zu all dem, was Sie in dem Buch an In for ma ti o nen, Rat schlä-
gen und Re zep ten be kom men, mein Rat: Pro bie ren Sie es doch 
ein fach ein mal aus!

Herz lichst Ihr

Hade mar Ban kho fer
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1. Teil
Prof. Bank hof ers Er näh rungstrai ning

Die zehn wich tigs ten Fak ten für 
ge sun des  Es sen und Trin ken

Un sere täg li che Nah rung ist nicht dazu da, uns le dig lich den 
Ma gen zu fül len. Die vor ran gige Auf gabe ist es, dass un ser 
Or ga nis mus mit wert vol len Subs tan zen aus der Na tur – so ge-
nann ten Vi tal stof fen – ver sorgt wird, da mit er Kraft auf bauen 
kann, da mit er leis tungs fä hig ist, da mit er aber auch ge gen all 
die Ge fah ren, die auf ihn zu kom men, ent spre chende Ab wehr 
schaf fen kann.

Wer heute wahl los und ge dan ken los im Su per markt zu den 
an ge bo te nen Pro duk ten greift, der hat nicht die Mög lich keit, 
dem Kö per ge nü gend Vi tal stof fe zu zu füh ren. Wir müs sen da-
her die grund le gen den Vo raus set zun gen ken nen, die eine ge-
sunde Er näh rung er for dert. Sie brau chen keine Angst zu ha-
ben, dass da bei die Freude am Es sen auf der Stre cke bleibt. 
Das darf nicht sein. Denn auch das Ge nie ßen des Es sens ist ein 
wich ti ger Bei trag fürs Wohl füh len und für die Stär kung der 
na tür li chen Ab wehr kräf te.

Sie wer den nun fra gen: Ge sund es sen und Spaß da ran ha-
ben – ist bei des gleich zei tig mög lich? Es ist mög lich. Das zeige 
ich Ihnen in diesem Buch.
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Hier dazu die grund le gen den Fak ten, die je der wis sen sollte, 
wenn er Ge sund heit aus dem Koch topf und aus der Kü che 
tan ken möchte:

1. Je den Tag Obst und Ge müse

Obst und Ge müse müs sen im Mit tel punkt ei ner ge sun den Er-
näh rung sein. Es muss fri sches Obst und auch ro hes Ge müse 
sein. Und wenn nicht roh, dann sollte das Ge müse scho nend 
zu be rei tet sein. Auf diese Weise ho len Sie sich aus der Na tur 
wert volle Vi ta mine, Mi ne ral stof fe, Spu ren e le mente und En-
zyme. Die ser Be darf kann nur ge deckt wer den, wenn Sie re gel-
mä ßig reich lich Roh kost es sen. Es ist auch in puncto Ka lo rien 
ein gro ßer Un ter schied, ob Sie zum Des sert ein Stück Torte 
oder ei nen Obst sa lat ver zeh ren. Oder ob Sie zum Abend es sen 
ein war mes Fleisch ge richt oder ein Stück Voll korn brot mit ei-
ner Roh kost plat te ge nie ßen. Ein wei te rer Vor teil: Obst und 
Ge müse lie fern dem Ver dau ungs trakt wich tige Bal last stoffe, 
die den Darm ak ti vie ren und auch zu hohe Cho les te rin wer te 
sen ken kön nen.

Es sollte kein Tag ver ge hen, an dem Sie nicht Ge müse, Hül-
sen früchte, Kar tof feln und Obst kon su miert ha ben. So ist es 
sinn voll, als Haupt mahl zeit ei nen gro ßen Tel ler Sa lat zu es sen. 
In un se rer Zeit ste hen das ganze Jahr – un ab hän gig von der 
Sai son – zahl rei che Obst- und Ge mü se sor ten zur Ver fü gung: 
ent we der aus dem Glas haus, aus dem Aus land oder aus der 
Tief kühl truhe.
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2. So na tür lich wie mög lich

Alle Na tur pro dukte, die wir es sen, soll ten so na tür lich wie 
mög lich blei ben. Das be deu tet: roh es sen, so frisch wie mög-
lich es sen und scho nend zu be rei ten, so dass sämt li che Vi tal-
stof fe – zu min dest zu ei nem über wie gen den Teil – er hal ten 
blei ben. Das ist in un se rer täg li chen Er näh rung lei der nicht 
selbst ver ständ lich. Obst und Ge müse wer den oft nach dem 
Kauf zu lange oder schlecht ge la gert. Viele Na tur pro dukte wer-
den zu lange ge kocht, mehr mals wie der auf ge wärmt. Sehr oft 
wird beim Zu be rei ten zu viel Was ser ver wen det. Da bei wer den 
viele le bens not wen dige Nähr stoffe zer stört. Die Le bens mit tel 
wer den re gel recht aus ge laugt. Die Vi ta mine ge hen in den Na-
tur pro duk ten ka putt, weil sie zu sehr Licht, Luft, Hitze und 
Was ser aus ge setzt sind.

Düns ten Sie das Ge müse so kurz wie mög lich, mit we nig 
Was ser und mit we nig oder gar kei nem Fett.
Wenn Sie Obst und Ge müse wa schen, so las sen Sie es nicht 
im Was ser lie gen. Da bei ge hen Ei weiß stoffe, die Vi ta mine 
B1 und C, der Mi ne ral stoff Kal zium und das Spu ren e le ment 
Ei sen ver lo ren.
Wenn Sie Obst und Ge müse vor der Zu be rei tung an ei nem 
son ni gen und war men Platz in der Woh nung auf be wah ren, 
ge hen ganz schnell alle wert vol len Stoffe da rin ver lo ren.
Das selbe pas siert, wenn Ge müse und Obst in zu kleine Stü-
cke ge schnit ten wer den.
Grund sätz lich muss man wis sen: Vi ta min C in Ge müse und 
Obst geht beim Er hit zen ganz schnell zu grunde. Zwei Aus-
nah men gibt es: Kar tof feln und alle Kohl ar ten.
Wen den Sie ei nen Vi ta min-Trick an: Wenn Sie ge düns te tes 
Ge müse ser vie ren, dann mi schen Sie ein we nig fein ge raf fel-
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Die zehn wichtigsten Fakten
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tes oder fein ge hack tes ro hes dazu. Ein Bei spiel: Auf den Tel-
ler mit dem ge koch ten Sau er kraut kommt et was ro hes Sau-
er kraut. Auf den Rote-Rü ben-Sa lat (Rote-Bete-Sa lat) gibt 
man ei nen Tee löf fel ge raff elte rohe Rote Rübe (Rote Bete).
Kurz vor dem Ser vie ren streuen Sie auf fer tige Spei sen wie 
Sup pen, Sa late, So ßen ei nige Ess löf fel fein ge hackte fri sche 
Kräu ter.

3. Nicht fett frei, aber fett arm

Wir brau chen in un se rem Or ga nis mus Fett für un se ren Fett-
stoff wech sel, für un sere Ener gie, für den Auf bau un se rer Kör-
per zel len, für die An lie fe rung von Fett säu ren und für die Auf-
schlie ßung und Ver ar bei tung der fett lös li chen Vi ta mine A, D, 
E und K. Da her ist es nicht sehr sinn voll, fett los zu es sen. Die 
De vise muss aber lau ten: Fett arm ist ge sün der! Zu viel Fett 
macht fett, lie fert große Men gen an Ka lo rien. Über ge wicht 
und viele Krank hei ten ent ste hen durch ei nen über mä ßi gen 
Kon sum von Fett.

Da bei sind die so ge nann ten »ver steck ten« Fette in Wurst, 
Käse, Ei ern, Milch, Nüs sen, Süß wa ren und in der Scho ko lade 
am ge fähr lichs ten.

Grei fen Sie beim Ein kauf zu fett ar men Le bens mit teln. Es ist 
heute fast auf al len Pa ckun gen der Fett ge halt an ge ge ben. Da 
dies bei der Wurst nicht der Fall ist, soll ten Sie keine zu gro-
ßen Men gen es sen.
Strei chen Sie Fette wie Mar ga rine oder But ter dünn aufs 
Brot. Über le gen Sie, ob es in man chen Fäl len viel leicht gar 
nicht not wen dig ist, ein Streich fett zu ver wen den. Wenn Sie 
ein kräf ti ges Voll korn brot es sen, das ei nen star ken, aro ma ti-
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schen Ei gen ge schmack hat, dann er üb rigt sich sehr oft das 
Fett.
Ver wen den Sie für Sa late aus schließ lich hoch wer tige, nach 
Mög lich keit kalt  ge press te Pfl an zen öle mit ei nem ho hen 
An teil an un ge sät tig ten Fett säu ren. Dazu ge hö ren bei spiels-
weise Oli venöl, Mais kei möl, Son nen blu men öl, Dis tel öl, Wei-
zen kei möl, Se samöl.
Spa ren Sie beim Zu be rei ten von Spei sen so oft wie mög lich 
mit Fett. Ver wen den Sie beim Bra ten spe zi al be schich te te 
Pfan nen. Düns ten und dämp fen Sie das Ge müse ohne Fett. 
Schöp fen Sie bei Bra ten so ßen und Fleisch sup pen das Fett 
ab. Bauen Sie Pa nier tes und Frit tier tes so sel ten wie mög lich 
in Ih ren Spei se plan ein.
Zu den fett ar men Le bens mit teln in un se rer täg li che Nah-
rung ge hö ren: Brot, Ge treide, Ha fer fl o cken, Bein schin ken 
ohne Fett rand, Pu ten schnit zel, Hüh ner brust, Quark, But ter-
milch, fett arme Milch, ge dämpf ter Mee res fi sch, Kar tof feln, 
Ge müse roh oder ge düns tet, Obst.
Zu den fett rei chen Le bens mit teln, die mit Vor sicht zu ge nie-
ßen sind, ge hö ren: Scho ko lade, Bon bons, Erd nüsse, Ku chen, 
Crois sants, Weiß ge bäck, Speck, Brat wurst, pa nier tes Fleisch, 
Schlag sahne, Käse mit 60 Pro zent Fett an teil, ma ri nier ter He-
ring, ge räu cherte Mak rele, Brat kar tof feln, Pommes fri tes, 
Kar tof fel chips.
Man weiß heute in der Er näh rungs wis sen schaft ganz konk-
ret: Nicht nur Cho les te rin in Nah rungs mit teln lässt den 
Cho les te rin spie gel im mensch li chen Or ga nis mus be droh lich 
an stei gen. Auch zu viel Fett treibt den Cho les te rin spie gel in 
die Höhe.
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4. Fleisch sollte die Bei lage sein

Wenn Sie ge sund le ben wol len, dann soll ten Sie tie ri sches Ei-
weiß – Fleisch, Wurst, Eier – nicht in zu gro ßen Men gen und 
nicht zu oft es sen. An sich ist Fleisch ein wert vol les Le bens mit-
tel, da es dem Or ga nis mus ne ben dem Ei weiß reich lich Vi ta-
min B1, Zink und Ei sen zu führt. Aber mit dem tie ri schen Ei-
weiß be kom men wir auch Fette, Cho les te rin und Purine so wie 
Salz ge lie fert.

Es ist da her sinn voll, wenn wir uns Ei weiß auch aus Fisch 
und Kar tof feln, Hül sen früch ten und Ge treide ho len. Da bei 
aber muss man wis sen: Tie ri sches Ei weiß – in Ma ßen ge nos-
sen – ist be son ders wert voll, da es dem Kör per ei weiß des Men-
schen in sei ner Zu sam men set zung sehr ähn lich ist und die 
le bens not wen di gen Bau steine im rich ti gen Ver hält nis – mit 
23 Ami no säu ren – lie fert.

Be son dere Vor sicht ist bei In ne reien am Platz. Durch die 
Zu nahme der Um welt schad stof fe sind sie ganz be son ders 
be las tet. Au ßer dem trei ben die Purine, die in den In ne reien 
ent hal ten sind, den Harn säu re spie gel ge wal tig in die Höhe. 
Wenn diese Harn säure nicht ab ge baut wer den kann, dann 
setzt sie sich in Form von Kris tal len in den Ge len ken ab. 
Diese ent zün den sich. Es kann zu Gicht und zur Nie renst ein-
bil dung kom men.
Wer häu fi g ge pö kelte (ge selchte) Fleisch wa ren und Würste 
isst, der nimmt da mit au ßer dem viel zu viel Salz auf. Und das 
wie der treibt in vie len Fäl len den Blut druck in die Höhe.
Wer et was für die Ge sund heit tun möchte, der sollte nicht 
öf ter als zwei- bis drei mal pro Wo che Fleisch als Haupt mahl-
zeit es sen. So kann die Harn säure bes tens vom Kör per ver-
ar bei tet und ab ge baut wer den. Aber auch je des  Mal, wenn 
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es Fleisch gibt, darf es nicht das größte Stück auf dem Tel-
ler sein. Wir müs sen uns fol gen des Maß vor Au gen hal ten: 
Das Fleisch soll bei ei ner Mahl zeit nicht im Mit tel punkt 
ste hen. Es sollte – in Ge sell schaft von Sa la ten und an de ren 
Bei la gen – die Bei lage sein. Das be deu tet in der Pra xis: Eine 
Por tion Fleisch sollte höchs tens 150 Gramm, eine Por tion 
Wurst höchs tens 50 Gramm ha ben.
Was das Ei be trifft, so gilt die Re gel: drei Stück pro Wo che.
Es sen Sie un be dingt zweimal pro Wo che 150 bis 200 Gramm 
Mee res fi sch. Fisch lie fert hoch wer ti ges Ei weiß und reich lich 
das Spu ren e le ment Jod. Un ser Or ga nis mus braucht Jod für 
den Auf bau des Schild drü senhor mons. Jod man gel führt zu 
ei ner ver grö ßer ten Schild drüse und vie len an de ren Be schwer-
den.
Man cher wird jetzt fra gen: Wenn ich sel ten Fleisch esse und 
zeit weise ganz da rauf ver zichte, dann muss ich aus an de ren 
Quel len die le bens not wen di gen Ei weiß bau stei ne – Ami no-
säu ren ge nannt – auf neh men. Wel che Kom bi na ti o nen aus 
an de ren Le bens mit teln muss ich da zu sam men stel len? Hier 
ei nige Bei spiele für eine al ter na tive ide ale Ei weiß-Ver sor gung 
ohne Fleisch: Kar tof feln mit Rührei (Ei er speise), Fri ka del len 
aus Voll korn ge trei de, Boh nen ein topf mit Brot, Lin sen suppe 
mit Brot und Jo gurt zum Des sert.

5. Um stei gen auf Voll korn pro duk te

Wer auf lange Sicht den Ein stieg in die ge sunde Er näh rung 
plant, wer sich also re gel mä ßig Ge sund heit aus dem Koch-
topf ho len möchte, der sollte öf ter Voll korn pro duk te in den 
Spei se plan ein bauen. Zu den Voll korn pro duk ten zäh len: Voll-
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korn brot, Na tur reis, Ge trei de ge rich te, Voll korn-Teig wa ren, 
Ha fer fl o cken und Müsli. Voll korn pro duk te lie fern die für die 
Ver dau ung so wert vol len Bal last stoffe, wei ter Vi ta mine, Mi ne-
ral stof fe und Spu ren e le mente. Sie ent hal ten aber auch hoch-
wer ti ges Ei weiß, Stärke und Fett. Die Vi tal stof fe sit zen in ganz 
be son ders in ten si ven Men gen in den Rand schich ten des vol len 
Korns. Im Weiß mehl ist kaum et was da von fest zu stel len. Und 
so kann das Um stei gen auf Voll korn aus se hen:

Es sen Sie je den Tag Voll korn brot oder an dere Voll korn pro-
duk te.
Wenn Sie Nu deln zu be rei ten, dann nur mehr Voll korn-Teig-
wa ren, und wenn Reis an ge sagt ist, dann nur Na tur reis.
Ver wen den Sie für die Zu be rei tung von sü ßen Re zep ten 
nach Mög lich keit Voll korn mehl.
Star ten Sie mit ei nem Müsli in den Tag.
Die Bal last stoffe im vol len Korn zwin gen zu in ten si ve rem 
Kauen. Sie fül len den Ma gen und ma chen schnel ler satt. Sie 
hal ten den Darm in Schwung und ver bes sern bei vie len Men-
schen die Ver dau ung. Sie sen ken ei nen zu ho hen oder er höh-
ten Cho les te rin spie gel.

Wenn Sie Voll korn pro duk te es sen, ist es be son ders wich tig, 
aus rei chend zu trin ken, da Sie sonst Ver stop fung be kom men 
kön nen.

6. Spar sam mit Sü ßem um ge hen

Viele von uns es sen für ihr Le ben gern Sü ßes. Sie ge ben eine 
Un men ge von Zu cker in den Kaf fee oder Tee. Sie na schen Bon-
bons und müs sen am Ende je der Mahl zeit mit ei nem Des sert 
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