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Frisch 
is(s)t gut

Wer selbst kocht, ernährt sich gesünder – das 

ist wissenschaftlich bewiesen. Denn frische und 

natürliche Zutaten sind das, was unser Körper 

täglich braucht, um möglichst lange fit und vital 

zu bleiben. Doch leider macht uns der Alltag häufig einen 

Strich durch die Rechnung – den Kochlöffel zu schwingen 

bleibt nicht selten auf der Strecke. Damit sich daran etwas 

ändert, haben wir gemeinsam mit Experten die besten 

Tipps und Tricks für Sie zusammengestellt. Unser smartes  

Motto für die Zukunft: Do ist yourself!    

TEXT: MAJA SEIMER
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P  
ackung auf, Ofen an, Pizza rein und 

fertig. Im Handumdrehen hat sich 

das runde Etwas aus dem Tiefkühl-

fach in ein knuspriges Abendessen verwan-

delt. Der Klassiker aus Italien ist noch im-

mer der Renner unter den Fertiggerichten. 

Mehr als 750 Millionen Tiefkühlpizzen wer-

den jährlich über die Scanner deutscher  

Supermarktkassen gezogen. Praktisch und 

lecker – doch wenn Sie hier oft beherzt  

zugreifen, könnten Sie es mit zusätzlichen  

Kilos zu tun bekommen. Das zeigt eine  

aktuelle Studie aus den USA. 

 

Vorsicht Dickmacher 
Die Teilnehmer der Untersuchung bekamen 

einen Monat lang drei Mahlzeiten täglich 

isoliert und unter medizinischer Aufsicht 

serviert. In den ersten zwei Wochen lande-

ten bei der einen Hälfte ausschließlich  

Muffins, Hot Dogs und andere stark verar-

beitete Produkte auf dem Teller. Die Ver-

gleichsgruppe verzehrte hingegen natürli-

che Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Fleisch 

und Joghurt. Alle Versuchspersonen durf-

ten von dem jeweiligen Angebot so viel  

essen, wie sie wollten. Das Spannende da-

bei ist, dass die aufgetischten Mahlzeiten 

beider Gruppen die gleiche Menge an Kalo-

rien, Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten 

enthielten. Sogar der Bal-

laststoff-, Zucker- und 

Salzgehalt war identisch. 

Mit dem Ergebnis, dass 

Gruppe Eins ein Kilogramm 

zulegte und mehr Körperfett 

aufwies. Kein Wunder, denn 

mit der Industrienahrung lag ihre Zu-

fuhr 500 Kilokalorien über dem, was die  

natürlich Essenden zu sich nahmen. Das lag 

daran, dass sie je Mahlzeit mehr zugeschlagen 

hat. Nach zwei Wochen wurden die Gruppen 

getauscht. Das Resultat: Die Probanden, die 

durch die Fertigprodukte zugelegt hatten, 

nahmen in den zwei Wochen mit frischen Le-

bensmitteln wieder ab – und umgekehrt. Das 

lag laut Schlussfolgerung der Wissenschaftler 

auch daran, dass die Studienteilnehmer Fer-

tiggerichte schneller aßen als selbstgekochte 

Mahlzeiten. Ernährungsmediziner Prof. Dr. 

Hans Hauner erklärt: „Der Sättigungseffekt 

setzt erst nach etwa 20 Minuten ein. Wer sein 

Essen schnell hinunterschlingt, isst daher 

häufig mehr als er benötigt.“ 

 

Zuckerbomben und Fettfallen  
Der Experte rät, stark verarbeitete Lebens-

mittel nur in Maßen zu genießen. „Viele Fer-

tigprodukte enthalten jede Menge Zucker, 

Fett und Salz.“ Vitamine und Ballaststoffe 

sind dagegen Mangelware. „Mit dieser Kom-

bination begünstigen sie Übergewicht 

und langfristig auch Diabetes 

Typ 2 sowie Bluthoch-

druck.“ In einer weiteren 

US-Studie beobachteten 

Forscher außerdem ei-

nen Zusammenhang 

zwischen dem Kon-

sum stark verarbei-

teter Lebensmittel 

und einem erhöh-

ten Krebsrisiko.

 
Alle Lebensmittel  
unterliegen strengen 
Prüfungen.
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PROF. DR. HANS HAUNER

Der Direktor des Fresenius- 
Zentrums für Ernährungsmedizin  
in München und Weihenstephan 

erforscht Ursachen, Prävention und 
Therapie von ernährungsbedingten 

Krankheiten wie Adipositas und  
Diabetes Typ 2.

Ran an den Herd  

„Sich sein Essen selbst zuzubereiten,  

ist die beste Methode, ernährungsmit-

bedingten Krankheiten vorzubeugen“, 

weiß Prof. Dr. Hauner. Jedoch ist ein 

Essensalltag ohne frische Lebensmittel 

keine Seltenheit mehr. Für viele Men-

schen heißt es: Fertigprodukte statt 

Selbstgekochtem. Was in den 80er Jah-

ren noch als innovative Erleichterung 

in der Küche galt, ist heute längst Nor-

malität geworden. Zuckersüße Müslis 

zum Frühstück, Instant-Nudeln zum 

Mittag und nach Feierabend der Qui-

ckie aus dem Tiefkühlfach.  

Stark verarbeitete Nahrungsmit-

tel machen mittlerweile fast die 

Hälfte unserer Ernährung aus. 

„Nicht alle industriell ver-

arbeiteten Produkte sind 

schlecht“, relativiert der 

Ernährungsmediziner. 

„Alles, was auf den 

Markt kommt, wird vor-

her streng geprüft.“ 

Wer viele natürliche 

Nahrungsmittel isst 

und sich bewusst er-

nährt, könne auch 

mal zu Industrie-

Produkten grei-

fen, ohne dabei 

gleich überge-

wichtig und 

krank zu  

werden, 

meint Prof. 

Dr. Hauner. 

Er plädiert 

grundsätzlich 

Alles nur verarbeitet?
Bei verpackten Lebensmitteln gibt es deutliche Unterschiede, 
nicht alle sind per se schlecht. Viele können im Alltag als 
wertvolle Nährstofflieferanten den Speiseplan bereichern. 

UNVERARBEITET 
Nackt, pur, rein – unverarbeitete Le-

bensmittel sind so, wie sie die Natur geschaffen 
hat. Streng genommen gehören zu den „real 
foods“ (deutsch = echte Lebensmittel) nur 
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen 
und Kerne. Neben Vitaminen und Mineralstof-
fen enthalten sie Ballaststoffe, die satt und 
schlank machen. Hinzu kommen sekundäre 
Pflanzenstoffe, die etwa unsere Körperzellen 
vor freien Radikalen schützen.

STARK VERARBEITET 
Sie bestehen typischerweise aus fünf oder mehr Zuta-

ten. Auf den Verpackungen von stark verarbeiteten Lebensmit-
teln finden wir oft lange Listen von Inhaltsstoffen, dessen Na-
men kaum auszusprechen sind. Oft wissen wir nicht einmal, was 
sie bedeuten. Eine weitere Gemeinsamkeit ist die hohe Energie- 
und geringe Nährstoffdichte. Im Klartext 
heißt das: Sie liefern jede Menge Kalorien 
– meistens in Form von Zucker und Fett – 
dafür kaum Mikronährstoffe, die der Kör-
per benötigt, um gesund zu bleiben.

VERARBEITET 
Der Begriff umfasst jede Me-

thode, die aus einem Rohstoff ein fer-
tiges Produkt macht – und das hat 
viele Vorteile: Joghurt beispielsweise 
fördert durch die Milchsäuregärung 
eine gesunde Darmflora. Und Hülsen-
früchte, die normalerweise eine lan-
ge Kochzeit haben, liefern auch aus 
der Dose oder dem Glas wertvolles 
pflanzliches Eiweiß und B-Vitamine.
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für Selbstgemachtes aus frischen Zu-

taten. „In deutschen Küchen wird im-

mer weniger gekocht“, warnt der Fach-

mann. „Kinder wissen oft gar nicht 

mehr, wie Mahlzeiten entstehen.“ Dabei 

ist Kochen eine der wichtigsten Maß-

nahmen, um dem Körper das zu geben, 

was er braucht. Alles was wir uns in 

den Mund stecken, hat nicht nur einen 

entscheidenden Einfluss darauf, wie wir 

uns heute fühlen – ob wir fit und lei-

stungsfähig sind oder uns träge durch 

den Alltag schleppen. Unser Essen be-

stimmt auch maßgeblich, wie es mit un-

serer Gesundheit in Zukunft aussieht. 

Was auf der Hand liegt, konnten For-

scher aus den USA in einer Studie bele-

gen. Sie fanden heraus, dass Menschen, 

die ihr Essen eigens zubereiten, weniger 

Kalorien sowie eine geringere Menge an 

Fett und Zucker aufnehmen. „Kochen 

Sie Ihre Mahlzeiten selbst, essen Sie in 

der Regel auch mehr Gemüse“, bestätigt 

Prof. Dr. Hauner. „Die darin enthal-

tenen Vitamine und Ballaststoffe schüt-

zen wiederum vor ernährungsbedingten 

Krankheiten.“ Zudem sorgt die Zuberei-

tung dafür, sich mehr mit seiner Ernäh-

rung auseinanderzusetzen.

Nutri-Score für mehr Transparenz  
Zutaten auswählen, Gemüse schneiden 

und anrichten – all das führt dazu, Le-

bensmittel, so auch Industrieprodukte, 

kritischer zu betrachten. „Für einen  

bewussteren Umgang mit stark verar-

beiteten Produkten benötigt es vor 

allem mehr Transparenz“, betont der 

Mediziner. „Verbraucher wissen gar 

nicht, was sie eigentlich konsumieren.“ 

Verwirrende Angaben und komplizierte 

Nährwerttabellen helfen da nicht wirk-

lich weiter. Prof. Dr. Hauner setzt sich 

darum für die Einführung des soge-

nannten Nutri-Score ein: „Die Ampel-

kennzeichnung auf der Vorderseite von  

Verpackungen, die in Frankreich und 

Belgien bereits erfolgreich eingeführt 

wurde, ist ein erfreulicher Schritt in  

die richtige Richtung.“ ■
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Die Bösewichte im Essen
Halten Sie beim nächsten Gang durch den Supermarkt Ausschau nach 
diesen Inhaltsstoffen. Ein Zuviel kann Lebensmittel schädlich machen.

TRANSFETTE 
Ob in Kuchen, Croissants oder 
Pommes frites, Transfette lauern in 
vielen Snacks – ohne Kennzeich-
nungspflicht. Steht in der Zutaten-
liste „gehärtete Fette“, müs-
sen Sie mit den gefährli-
chen Fieslingen rech-
nen. Sie schädigen et-
wa die Blutgefäße und  
fördern Entzündungen.

KONSERVIERUNGSSTOFFE 
Sie verlängern die Haltbarkeit. 
Konservierungsstoffe, die mithilfe 

von E-Nummern kenntlich ge-
macht sind, werden nur dann 

zugelassen, wenn sie ge-
sundheitlich unbedenklich 

sind. Dennoch können 
sie bei manchen Men-
schen Allergien oder 
Magen-Darm-Probleme 

auslösen.

ZUCKER 
Würden alle zu-
ckerhaltigen Pro-
dukte aus dem  
Supermarkt ver-
schwinden, sehe  
es in den Regalen 
mau aus. Zucker 
versteckt sich über-
all – auch in Le-
bensmitteln, die 
nicht einmal süß 
schmecken. Rund 
100 Gramm verzeh-
ren wir täglich – 
das Zwei- bis Vier-
fache von dem, was 
Experten raten.

KÜNSTLICHE 
FARBSTOFFE 
Laut Studien fördern 
manche Azofarb-
stoffe, wie sie in 
bunten Süßigkeiten 
vorkommen können, 
hyperaktives Ver- 
halten bei Kindern.  
Inzwischen sind 
entsprechende  
Produkte mit 
einem Hin-
weis ver- 
sehen.

SALZ 
Schuld daran, 
dass die Deutschen 
zu viel Salz essen, sind 
vor allem Fertigge-
richte, Fleisch- und 
Wurstwaren, Brot, Chips 
sowie andere Knabbereien. 
Ihr hoher Salzgehalt sorgt für 
ein geringeres Geschmacks-
empfinden, sodass wir auch 
bei Selbstgekochtem ordent-
lich nachwürzen.

GESCHMACKSVERSTÄRKER 
Wenn Ihnen nach den Asia-Nudeln übel  
ist und der Kopf dröhnt, leiden Sie vermut-
lich am sogenannten China-Restaurant-
Syndrom. Forscher vermuten hinter den 
Beschwerden eine Unverträglichkeit gegen 
Glutamat. Ein wissenschaftlicher Zusam-
menhang konnte bisher allerdings nicht 
nachgewiesen werden.
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Besser essen dank Meal Prep: Infos, Tipps und Ernährungspläne unter www.eatsmarter.de/mealprep

Clevere Hilfe für 
den Supermarkt

NOTWENDIGKEITS-CHECK 
Wer planlos durch die Gänge schlendert, ist den 
Werbemaßnahmen ausgeliefert. Überlegen Sie 
sich daher vorab ganz genau, was Sie brauchen 
und schreiben einen Einkaufszettel.

ZUTATENLISTEN-CHECK  
Auch wenn Sie anfangs nur Bahnhof verstehen, 
lohnt sich der Blick auf die Inhaltsangabe. Übung 
und etwas Recherche machen hier den Meister.

NÄHRWERTE-CHECK 
Nehmen Sie die Nährwerttabelle unter die  

Lupe. Schauen Sie etwa, wie viel Salz und Zucker 
die Produkte enthalten und vergleichen Sie.

URSPRUNGS-CHECK  
Werden Sie zum Detektiv: Finden Sie heraus, 

wo Ihr Essen herkommt. Achten Sie bei Obst und 
Gemüse auf Regionalität und Saisonalität.

HALTBARKEITS-CHECK 
Wenn Brot oder Backwaren scheinbar un-

endlich genießbar sind, müssen Sie jede Menge 
Konservierungsstoffe enthalten. Lebensmittel  
mit einem Mindesthaltbarkeitsdatum in naher  
Zukunft sind in der Regel geringer verabeitet.

Gewusst wie: 
frisch kochen

MARION GRILLPARZER Die Ernäh-
rungsexpertin verrät einfache Tricks, 

mit denen Sie gesund und lecker essen, 
ohne dafür lange am Herd stehen zu müssen.

Meal Prepping 
Kichererbsen, Schafskäse, Nüsse, Mais – wer seine Lieb-
lingszutaten immer parat hat, kann sich schnell eine leckere  
Bowl zaubern. Auch Gemüse können Sie vorschneiden und in 
Vorratsdosen wenige Tage im Kühlschrank aufbewaren.

Raffinierte Küchenhelfer 
Ein scharfes Messer ist das Wichtigste beim Kochen. Doch 
auch der Spiralschneider ist eine faszinierende Erfindung. Er 
formt aus Zucchini, Karotten und Gurken im Handumdrehen 
feinste Spaghetti, die Ihre Pasta mit Vitalstoffen aufpeppen.

Aufwerten 
Portionsweise eingefrore-
ne Gemüsesuppen und 
Eintöpfe können Sie mit 
einer Proteinbeilage wie 
Fleisch oder Tofu wun-
derbar ergänzen. Kerne 
und frische Kräuter sind 
leckere Toppings.

Schlaue Vorräte 
Kräuter-Pesto oder Tomaten-
sauce mit Chili sind simpel zu-
zubereiten und im Glas aufzu-
bewahren. Sie sind der Retter 
in der Not, wenn plötzlich 
Freunde vor der Tür 
stehen oder der 
Supermarkt zu hat. 

Smoothie-Zeit 
Nicht mehr als fünf Minuten 
kostet es, dem Körper all das 
zu geben, was er für den Tag 

braucht: Ein Smoothie mit 
Gemüse, etwas Obst, Nüs-
sen und Leinsamen ist eine 

wahre Nährstoffbombe.

Quick & easy 
Einfache Gerichte er-
leichtern das Kochen. Mit 
einer Kombination aus  
frischem Gemüse, Reis 
oder Quinoa und Gewür-
zen können Sie immer et-
was Leckeres zaubern.

Pasta
Bohnen

FRISCH 
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Geniale Ideen und Tipps für eine frische Küche 
finden Sie im Buch „Prinzip Pure“ (ZS Verlag) 

der Bestsellerautorin Marion Grillparzer.


