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Vorwort und Einleitung

Ernahrungs-Basics

1.

Nahrstoffe, auf die wir nicht verzichten konnen

Wi ie viele Kalorien brauchen wir wirklich?

Trinken: Wie viel ist genug pro Tag?

Gesunde Fette, schlechte Fette -

darauf sollten wir achten

Gesattigte vs. ungesattigte Fette:
Was ist der Unterschied?

Macht Zucker krank?
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Was sind gesunde Kohlenhydrate?

Wie viel Eiweif3 brauchen wir taglich?

Welche guten pflanzlichen Proteinquellen gibt es?

Wie konnen wir den Blutzuckerspiegel
ohne Medikamente stabil halten?

Nahrungserganzung: Sinnvoll oder uberflussig?

Immunsystem starken durch Ernahrung -

funktioniert das?

Beeinflusst die Ernahrung unsere Stimmung?

Was sind sekundare Pflanzenstoffe?

Was sind Antinahrstoffe und wie wirken sie?

Braunes Fett - der Kalorienkiller im Korper?

Brainfood: Fordern bestimmte Lebensmittel
die geistige Leistungsfahigkeit?

Essen fur besseren Schiaf
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Ernahrungsformen -
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von vegan bis Fasten

Wie gesund ist vegane Ernahrung?

Vegan leben: Auf diese Mikronahrstoffe
kommt es an

Wie sinnvoll ist ,Low Carb“?

Fasten: Gesund oder uberbewertet?

Intervallfasten - was steckt dahinter?

Was macht mediterrane Ernahrung so gesund?

Was ist die DASH-Diat?

Essen in besonderen Lebensphasen
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Gesund essen in der Schwangerschaft

Die besten Lebensmittel fiir Kinder und Teens
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Fit bleiben im Alter: So geht’'s mit der
richtigen Ernahrung

Ernahrung fiir sportlich Aktive

Gut essen wahrend der Wechseljahre

Abnehmen - aber richtig

31.
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Was ist der Jo-Jo-Effekt und wie

vermeiden wir ihn?

Abnehmen per App: Was digitale
Programme bringen

Wie vermeiden wir HeiBhungerattacken?

Wie bauen wir Muskeln auf und verlieren
gleichzeitig Fett?

Helfen Light-Produkte beim Abnehmen?

Hilft Apfelessig dabei, Kilos loszuwerden?
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37. Macht Weizen tatsachlich eine Wampe? 139

38. Wie hangen Erndahrung und Stress zusammen? 142

Lebensmittelqualitat -
worauf es ankommt 147

39. Sind Bio-Lebensmittel gestinder als

konventionell produzierte? 148

40. Zusatzstoffe in Lebensmittein -
wie bedenklich sind sie? 150

41. Wie ungesund sind Fertiggerichte? 152

42. Frisch oder tiefgekiihlt - was ist die bessere Wahi? 154

Lebensmittel im Gesundheitscheck 159

43. Sind Niisse wirklich der perfekte Snack? 160

44. Wie gesund ist Milch? 162
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Olivendl - das fliissige Gold?

Margarine oder Butter - was ist besser?

Schitzt Rotwein das Herz?

Salz: Wie viel ist zu viel?

Ist Birkenzucker die bessere Zuckeralternative?

Darf ich Kaffee trinken?

Was ist an bitteren Gemusesorten
so vorteilhaft?

Fleisch und Wurst: Wie (un)gesund
sind sie wirklich?

Cholesterin: Wie viele Eier darf ich essen?

Ist Dinkel besser vertraglich
als Weizen?

Fisch: Wie viel sollte es pro Woche sein?

Beeren: Kleine Fruchte, groe Wirkung?
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57.
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Ist Arsen im Reis ein Gesundheitsrisiko?

Fleischersatz - gesund oder Chemie-Keule?

Was ist besser: Lachs aus Aquakultur
oder Wildfang?

Haferdrink vs. Kuhmilch: Ein Vergleich

Verandern Zuckerersatzstoffe unser

Geschmacksempfinden?

Wie wirkt sich Alkohol auf
den Muskelaufbau und die Regeneration aus?

Nachhaltig essen - so geht'’s

Regional & saisonal essen:

Bringt das wirklich etwas?

Essen gegen Bluthochdruck - was hiift?

Gibt es entzindungshemmende Lebensmittel?
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Ernahrungsirrtumer im Check

67. Superfoods: Missen es wirklich immer

Exoten sein?
68. Detox: Fruhjahrsputz fiir den Korper?
69. Macht essen nach 19 Uhr dick?

70. Sollte ich unmittelbar nach dem Sport

etwas essen?
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