Krankheiten

Bluthochdruck

Herz- und GefaR-
erkrankungen

bosartige Neu-
bildungen (Krebs)

Diabetes mellitus
Typ 2

Hyperurikdmie und
Gicht

Fettstoffwechsel-
stérungen (erhdhte
Cholesterin- und
Triglyzeridwerte)

Aminosdure- und
Kohlenhydratstoff-
wechselstérungen

Ubergewicht und
Adipositas

Nahrungsfaktoren

zu viel Kalorien, Fett, gesattigte Fettsauren und
Alkohol; zu wenig Kalium und Magnesium,
Arginin sowie Frischobst, Gemiise und Fisch
(Omega-3-Fettsduren)

zu viel Kalorien, Fett, geséttigte Fettsduren, Trans-
fettsduren, zu wenig ungesattigte Fettsduren

(ein- und mehrfach ungesittigte Fettsduren sowie
Omega-3-Fettsiuren), Arginin, Phytosterine,
Ballaststoffe, Frischobst und Gemiise

zu viel Fett, tierische Produkte, Alkohol,
Gerduchertes und Nitrit; zu wenig Ballaststoffe,
Antioxidanzien und sekundére Pflanzenstoffe,
Frischobst, Gemiise und Vollkornprodukte

zu viel Kalorien, Fett und gesattigte Fettsduren; zu
wenig Ballaststoffe, Vitamin D und E sowie Zink
und Chrom

zu viel tierische Produkte, Purine, Fliissigkeit,
Fruktose und Zuckeraustauschstoffe sowie Alko-
hol (insbesondere Bier)

zu viel Fett, gesattigte Fettsauren, Transfettsduren,
tierische Produkte, Fruchtzucker, Alkohol und
Zucker; zu wenig Ballaststoffe, Phytosterine,
Probiotika, Frischobst, Gemiise, ungesattigte Fett-
sduren (ein- und mehrfach ungesittigte Fettsduren
sowie Omega-3-Fettsduren)

bestimmte Aminosduren oder Kohlenhydrate

zu viel Kalorien, Fett (geséttigte Fettsduren),
Zucker und Alkohol; zu wenig Ballaststoffe,
Probiotika, Frischobst und Gemiise



Krankheiten

Jodmangelstruma
(Kropf)

And@mien
Alkoholismus
Karies

Gallenerkran-
kungen

Divertikel

chronische Leberer-
krankungen

Bauchspeichel-
driisenerkrankungen

Osteoporose

Lebensmittel-
infektionen

Nahrungsfaktoren

zu wenig Jod und Selen sowie Seefisch

zu wenig Eisen, Kupfer, Folsdure und Vitamin B,
zu viel Alkohol
zu viel Zucker; zu wenig Fluorid

zu viel Fett, geséttigte Fettsduren und Choleste-
rin; zu wenig Ballaststoffe

zu wenig Ballaststoffe

zu viel Alkohol und Fett
zu viel Alkohol und Fett
zu viel Alkohol; zu wenig Kalzium, Vitamin D und

K sowie Fluorid

verdorbene Lebensmittel



Der Autor

Sven-David Miiller, M.Sc., war nach
seiner Ausbildung zum Didtassis-
tenten zehn Jahre an der Univer-
sitatsklinik Aachen beschaéftigt.

In dieser Zeit hat er sich mit den
Erndhrungsproblemen von Uberge-
wichtigen befasst. Im Jahre 1976
erkrankte er an Diabetes mellitus
und seit diesem Zeitpunkt ist ihm
die Erndhrung besonders wichtig.
Erist 1. Vorsitzender des Deutschen Kompetenzzentrums
Gesundheitsforderung und Didtetik und wurde fiir seinen
Einsatz in der Erndhrungsaufklarung mit dem Bundesver-
dienstkreuz ausgezeichnet.
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INHALT

Die Kalorien-Ampel gibt Ihnen wertvolle Angaben
zu den 3000 wichtigsten Lebensmitteln und Spei-
sen: neben den Kalorien, dem Fett- und Choleste-
ringehalt pro Portion werden auch der Fitfaktor
und der Sattfaktor eines Lebensmittels angezeigt.
Ndheres zu den einzelnen Faktoren erfahren Sie
auf den folgenden Seiten. Generell gilt:

o Von diesen Lebensmitteln sollten Sie nur
wenig zu sich nehmen. Sie sattigen schlecht
und haben meist einen hohen Kalorien- und
Fettgehalt.

O Diese Lebensmittel sind neutral zu be-
werten. Sie diirfen regelmafig auf lhrem
Speiseplan stehen.

o Hier kdnnen Sie unbeschwert zugreifen!

Folgende Abkiirzungen werden in den Tabellen
verwendet:

fe. Fett

F.i.Tr Fettgehalt in der Trockenmasse
Glutenfr. glutenfrei

g Gramm

Kalorien Kilokalorien

ma. mager

mf. mittelfett

TK Tiefkiihlkost

Bei Konserven:
Netto bedeutet der Inhalt nach dem Abtropfen.






VORWORT

die Kalorien-Ampel hat iiber 100000 be-
geisterte Anhdnger gefunden und erscheint
jetzt in vollstdndig {iberarbeiteter und er-
gdnzter Neuauflage. Sie zeigt ein revolutiondres
Neukonzept und ist sozusagen die einfachste
Kalorientabelle der Welt. Ich habe dieses Kon-
zept zusammen mit meinen Patienten aus
meiner Praxis und an der Universitdtsklink
Aachen entwickelt. Ich wollte es meinen Pa-
tienten und auch mir moglichst einfach ma-
chen. Mit 3000 Lebensmitteln, Speisen, Fast
Food und vielen Fertiglebensmitteln ist sie die
umfangreichste und einfachste Kalorientabel-
le und tragt der Tatsache Rechnung, dass die
Kalorie - trotz Atkins, Glyx, Logi und Low

Carb - als wichtigste GroRe in der Bekdmpfung
des Ubergewichts ihre Bedeutung beibehilt.
Rund 60 Prozent der Bevolkerung in der west-
lichen Welt sind iibergewichtig, was nicht nur
aus dsthetischen Griinden fiir viele ein Pro-
blem darstellt. Ubergewicht ist mehr als ein
kosmetisches Problem. Wéhrend meiner Tatig-
keit an der Universitdtsklinik Aachen und jetzt
in meiner Praxis in Berlin habe ich festgestellt,
dass meine Patienten insbesondere von einer
kalorienbeschrdankten Kost profitiert haben.
Wer seine Kalorien beschrankt, nicht hungert



VORWORT

und sich gesund erndhrt, nimmt sozusagen
auto»magisch« ab und schldgt auch dem Jo-Jo-
Effekt ein Schnippchen.

Dieses Buch zeigt Ihnen erstmals mithilfe
eines einfachen Ampelsystems, welche Lebens-
mittel gut sdttigen (griin) und welche nicht
(rot). Abnehmen wird so ganz einfach, denn
Sie sehen auf einen Blick, was Sie essen diirfen,
ohne dass die Kalorien gleichzeitig zu B(a)uche
schlagen. Nachdem sich die Briisseler Biiro-
kraten zugunsten der Lebensmittelindustrie
gegen die Lebensmittel-Ampel auf allen Pro-
dukten eingesetzt haben, mache ich Ihnen die
richtige Erndhrungsweise mit meiner Kalorien-
Ampel ganz einfach. Der Kontakt zu tausen-
den Patienten hat mir gezeigt, dass jeder mit
der Kalorien-Ampel und dem Ampelsystem
leichter abnehmen kann. Abnehmen kann nur,
wer satt ist, ist dabei die Devise. Wer bei einer
Reduktionskost hungert, isst falsch. Beim
Ampelprinzip sind deshalb alle ballaststoff-
reichen Nahrungsmittel mit Sattfaktor auf
Griin gestellt. Und Griin hei3t: Davon diirfen
Sie so viel essen, bis Sie satt sind. Zusdtzlich
betrachtet der Fitfaktor (Gesundheitswert) den
Wert eines Nahrungsmittels aus erndhrungs-
medizinischer Sicht und verrat Ihnen, welche
Lebensmittel gesundheitsforderlich sind und
Ihre Fitness fordern. Wahrend meines Studi-
ums der angewandten Erndhrungsmedizin
und auch jetzt in der Praxis sowie bei meiner
Vorlesungstitigkeit, habe ich von Arzten, Er-
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ndhrungswissenschaftlern und ausgewiesenen
Didtologen immer wieder erfahren und auch
selbst gelehrt, wie wichtig praxistaugliche
Konzepte sind. Die Kalorien-Ampel ist absolut
alltagstauglich.

Die Eingruppierung des Fett- und Cholesterin-
gehaltes sowie des Satt- und Fitfaktors in rot,
gelb oder griin erfolgte anhand der jeweiligen
Nahrstoffdichte. Dieses Prinzip ist wissen-
schaftlich abgesichert und kein Hokuspokus.
Abnehmen im Schlaf ist nicht méglich. Aber
eine gezielte Erndhrungsumstellung fiihrt ge-
wiss zum Ziel. Mein Wunsch ist es, Sie zu einer
gesunden Lebens- und Erndhrungsweise zu
verleiten. Ich mochte Ihnen mit der Kalorien-
Ampel zeigen, wie einfach und schmackhaft es
ist, gesund zu essen und dabei abzunehmen.
Die Datengrundlage dieser Kalorien-Ampel ist
der Bundeslebensmittelschliissel (BLS). Damit
haben Sie die beste Datengrundlage {iberhaupt.

Ich habe dieses Ampelsystem fiir Sie konzipiert
und freue mich, wenn es Ihnen hilft. Wenn Sie
sich an das Ampelprinzip halten, nehmen Sie
nicht nur schnell und einfach ab, sondern ha-
ben auch keine Probleme mehr, das neue Ge-
wicht dauerhaft zu halten. Mit dieser Kalorien-
Ampel hat der Jo-Jo-Effekt keine Chance, denn
Sie lernen spielerisch, sich richtig zu erndhren.
Damit Sie beim Essen und Trinken ohne Reue
genieflen kénnen und sich gesund und kalori-
enbewusst erndhren, miissen Sie tdglich mog-
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lichst viele Lebensmittel essen, die auf griin ge-
stellt sind. Gelb gekennzeichnete Lebensmittel
sollten in MaRen, rot gekennzeichnete Lebens-
mittel moglichst wenig verzehrt werden. Starten
auch Sie mit der Erndhrungsweise nach dem
genialen Ampelprinzip und greifen Sie lustvoll
zu, wenn Fit- und Sattfaktor auf Griin stehen.

Als Vorsitzender des Deutschen Kompetenz-
zentrums Gesundheitsférderung und Didte-
tik mache ich mich bei meinen Patienten aber
auch auf politischer Ebene und durch meine
Biicher und Vortrage fiir eine gesundheitsbe-
wusste Lebens- und Erndhrungsweise stark.
Da ich selbst seit 35 Jahren Diabetiker bin,
weil$ ich ganz genau, wie schwierig es ist, Er-
ndhrungsregeln einzuhalten. Das lohnt sich
auch fiir Sie. Diese Tabelle macht oder halt Sie
schlank und gesund. Vergessen Sie nie: Eine
Kalorie ist eine Kalorie, und kalorienreduzierte
gesunde Kost macht dauerhaft schlank, attrak-
tiv und leistungsféhig!

Fiir Anregungen bin ich Ihnen dankbar.
Berlin im Herbst 2010
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Sven-David Miiller, staatlich gepriifter
Didtassistent und Diabetesberater DDG

Master of Science (M. Sc.) in Applied Nutrition-
al Medicine (angewandte Erndhrungsmedizin)
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Eine ausgewogene Erndhrungsweise ist eine der
wichtigsten Voraussetzungen fiir eine gute Ge-
sundheit. Sie hilft dabei, Krankheiten vorzubeu-
gen oder Symptome bereits bestehender Krank-
heiten deutlich zu verbessern.

llein in Deutschland lieBen sich im Jahr 2009 mehr

als ein Drittel der Kosten im Gesundheitswesen auf
Fehlernihrung zuriickfiihren. Ubergewicht allein ver-
ursacht rund 20 Milliarden Euro Kosten. Die gesamten
Ausgaben, die durch die erndhrungsabhdngigen Krank-
heiten verursacht wurden, betrugen 80 Milliarden Euro
- Kosten, zu deren Minimierung jeder von uns beitra-
gen konnte. 64,4 Prozent der Todesfdlle in Deutschland
stehen in einem Zusammenhang mit erndhrungsabhan-
gigen Krankheiten. Das bedeutet, dass fast zwei Drittel
aller Todesfalle auch auf eine Fehlerndhrung zuriickzu-
fithren sind.

Auch bei der Krebsprdvention spielt die richtige Erndh-
rungsweise eine grof3e Rolle, denn mit 35 Prozent ist
eine falsche Erndhrungsweise noch vor Tabakgenuss der
Krebsrisikofaktor Nummer 1. Um einer Krebserkran-
kung vorzubeugen, sind Gemiise in roher und gekoch-
ter Form sowie Frischobst besonders wichtig; sie sollten
tdglich reichlich gegessen werden (in der Tabelle sind
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