
Ernährungsabhängige Krankheiten  
und Nahrungsfaktoren

Krankheiten Nahrungsfaktoren

Bluthochdruck zu viel Kalorien, Fett, gesättigte Fettsäuren und 
Alkohol; zu wenig Kalium und Magnesium, 
Arginin sowie Frischobst, Gemüse und Fisch 
(Omega-3-Fettsäuren)

Herz- und Gefäß
erkrankungen

zu viel Kalorien, Fett, gesättigte Fettsäuren, Trans-
fettsäuren, zu wenig ungesättigte Fettsäuren 
(ein- und mehrfach ungesättigte Fettsäuren sowie 
Omega-3-Fettsäuren), Arginin, Phytosterine, 
Ballaststoffe, Frischobst und Gemüse

bösartige Neu
bildungen (Krebs)

zu viel Fett, tierische Produkte, Alkohol, 
Geräuchertes und Nitrit; zu wenig Ballaststoffe, 
Antioxidanzien und sekundäre Pflanzenstoffe, 
Frischobst, Gemüse und Vollkornprodukte

Diabetes mellitus 
Typ 2

zu viel Kalorien, Fett und gesättigte Fettsäuren; zu 
wenig Ballaststoffe, Vitamin D und E sowie Zink 
und Chrom

Hyperurikämie und 
Gicht

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

Fettstoffwechsel
störungen (erhöhte 
Cholesterin- und 
Triglyzeridwerte)

zu viel Fett, gesättigte Fettsäuren, Transfettsäuren, 
tierische Produkte, Fruchtzucker, Alkohol und 
Zucker; zu wenig Ballaststoffe, Phytosterine,  
Probiotika, Frischobst, Gemüse, ungesättigte Fett-
säuren (ein- und mehrfach ungesättigte Fettsäuren 
sowie Omega-3-Fettsäuren)

Aminosäure- und 
Kohlenhydratstoff-
wechselstörungen

bestimmte Aminosäuren oder Kohlenhydrate

Übergewicht und 
Adipositas

zu viel Kalorien, Fett (gesättigte Fettsäuren), 
Zucker und Alkohol; zu wenig Ballaststoffe, 
Probiotika, Frischobst und Gemüse



Krankheiten Nahrungsfaktoren

Jodmangelstruma 
(Kropf)

zu wenig Jod und Selen sowie Seefisch

Anämien zu wenig Eisen, Kupfer, Folsäure und Vitamin B12

Alkoholismus zu viel Alkohol

Karies zu viel Zucker; zu wenig Fluorid

Gallenerkran-
kungen

zu viel Fett, gesättigte Fettsäuren und Choleste-
rin; zu wenig Ballaststoffe

Divertikel zu wenig Ballaststoffe

chronische Leberer-
krankungen

zu viel Alkohol und Fett

Bauchspeichel
drüsenerkrankungen

zu viel Alkohol und Fett

Osteoporose zu viel Alkohol; zu wenig Kalzium, Vitamin D und 
K sowie Fluorid

Lebensmittel
infektionen

verdorbene Lebensmittel
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Kalorien- 
Ampel
Auf einen Blick:  
Kalorien und Sattfaktor von  
über 3000 Lebensmitteln
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So nutzen Sie die Tabelle richtig
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. 
Näheres zu den einzelnen Faktoren erfahren Sie 
auf den folgenden Seiten. Generell gilt:

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

	 Diese Lebensmittel sind neutral zu be-
werten. Sie dürfen regelmäßig auf Ihrem 
Speiseplan stehen.

	 Hier können Sie unbeschwert zugreifen! 

Folgende Abkürzungen werden in den Tabellen 
verwendet:

Abkürzungen
fe. Fett

F. i. Tr. Fettgehalt in der Trockenmasse

Glutenfr. glutenfrei

g Gramm

Kalorien Kilokalorien

ma. mager

mf. mittelfett

TK Tiefkühlkost

Bei Konserven:
Netto bedeutet der Inhalt nach dem Abtropfen.



﻿
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Liebe Leserinnen  
und Leser,

die Kalorien-Ampel hat über 100 000 be-
geisterte Anhänger gefunden und erscheint 
jetzt in vollständig überarbeiteter und er-
gänzter Neuauflage. Sie zeigt ein revolutionäres 
Neukonzept und ist sozusagen die einfachste 
Kalorientabelle der Welt. Ich habe dieses Kon-
zept zusammen mit meinen Patienten aus 
meiner Praxis und an der Universitätsklink  
Aachen entwickelt. Ich wollte es meinen Pa­
tienten und auch mir möglichst einfach ma-
chen. Mit 3000 Lebensmitteln, Speisen, Fast 
Food und vielen Fertiglebensmitteln ist sie die 
umfangreichste und einfachste Kalorientabel-
le und trägt der Tatsache Rechnung, dass die 
Kalorie – trotz Atkins, Glyx, Logi und Low  
Carb – als wichtigste Größe in der Bekämpfung 
des Übergewichts ihre Bedeutung beibehält. 
Rund 60 Prozent der Bevölkerung in der west-
lichen Welt sind übergewichtig, was nicht nur 
aus ästhetischen Gründen für viele ein Pro-
blem darstellt. Übergewicht ist mehr als ein 
kosmetisches Problem. Während meiner Tätig-
keit an der Universitätsklinik Aachen und jetzt 
in meiner Praxis in Berlin habe ich festgestellt, 
dass meine Patienten insbesondere von einer 
kalorienbeschränkten Kost profitiert haben. 
Wer seine Kalorien beschränkt, nicht hungert 

Vorwort
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und sich gesund ernährt, nimmt sozusagen 
auto»magisch« ab und schlägt auch dem Jo-Jo-
Effekt ein Schnippchen.

Dieses Buch zeigt Ihnen erstmals mithilfe  
eines einfachen Ampelsystems, welche Lebens-
mittel gut sättigen (grün) und welche nicht 
(rot). Abnehmen wird so ganz einfach, denn  
Sie sehen auf einen Blick, was Sie essen dürfen,  
ohne dass die Kalorien gleichzeitig zu B(a)uche 
schlagen. Nachdem sich die Brüsseler Büro-
kraten zugunsten der Lebensmittelindustrie 
gegen die Lebensmittel-Ampel auf allen Pro-
dukten eingesetzt haben, mache ich Ihnen die 
richtige Ernährungsweise 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 
Grün gestellt. Und Grün heißt: Davon dürfen 
Sie so viel essen, bis Sie satt sind. Zusätzlich 
betrachtet der Fitfaktor (Gesundheitswert) den 
Wert eines Nahrungsmittels aus ernährungs-
medizinischer Sicht und verrät Ihnen, welche 
Lebensmittel gesundheitsförderlich sind und 
Ihre Fitness fördern. Während meines Studi-
ums der angewandten Ernährungsmedizin 
und auch jetzt in der Praxis sowie bei meiner 
Vorlesungstätigkeit, habe ich von Ärzten, Er-
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nährungswissenschaftlern und ausgewiesenen 
Diätologen 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 grün erfolgte anhand der jeweiligen 
Nährstoffdichte. Dieses Prinzip ist wissen-
schaftlich abgesichert und kein Hokuspokus. 
Abnehmen im Schlaf ist nicht möglich. Aber 
eine gezielte Ernährungsumstellung führt ge-
wiss zum Ziel. Mein Wunsch ist es, Sie zu einer 
gesunden Lebens- und Ernährungsweise zu 
verleiten. Ich möchte 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 Bundeslebensmittelschlüssel (BLS). Damit 
haben Sie die beste Datengrundlage überhaupt.

Ich habe dieses Ampelsystem für 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 ernähren. 
Damit Sie beim Essen und Trinken ohne Reue 
genießen können und sich gesund und kalori-
enbewusst ernähren, müssen Sie täglich mög-
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lichst viele Lebensmittel essen, die auf grün ge- 
stellt sind. Gelb gekennzeichnete Lebensmittel 
sollten in Maßen, rot gekennzeichnete Lebens-
mittel möglichst wenig verzehrt werden. Starten 
auch Sie mit der Ernährungsweise nach dem 
genialen Ampelprinzip und greifen Sie lustvoll 
zu, wenn Fit- und Sattfaktor auf Grün stehen. 

Als Vorsitzender des Deutschen Kompetenz-
zentrums Gesundheitsförderung und Diäte-
tik mache ich mich bei meinen Patienten aber 
auch auf politischer Ebene und durch meine 
Bücher und Vorträge für eine gesundheitsbe-
wusste Lebens- und Ernährungsweise stark. 
Da ich selbst seit 35 Jahren Diabetiker bin, 
weiß ich ganz genau, wie schwierig es ist, Er-
nährungsregeln einzuhalten. Das lohnt sich 
auch für Sie. Diese Tabelle macht oder hält Sie 
schlank und gesund. Vergessen Sie nie: Eine 
Kalorie ist eine Kalorie, und kalorienreduzierte 
gesunde Kost macht dauerhaft schlank, attrak-
tiv und leistungsfähig!

Für Anregungen bin ich Ihnen dankbar.
Berlin im Herbst 2010

Ihr

Sven-David Müller, staatlich geprüfter 
Diätassistent und Diabetesberater DDG
Master of Science (M. Sc.) in Applied Nutrition-
al Medicine (angewandte Ernährungsmedizin)
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Gesund durch richtige 
Ernährung

Eine ausgewogene Ernährungsweise ist eine der 
wichtigsten Voraussetzungen für eine gute Ge-
sundheit. Sie hilft dabei, Krankheiten vorzubeu-
gen oder Symptome bereits bestehender Krank-
heiten deutlich zu verbessern.

Allein in Deutschland ließen sich im Jahr 2009 mehr 
als ein Drittel der Kosten im Gesundheitswesen auf 

Fehlernährung zurückführen. Übergewicht allein ver-
ursacht rund 20 Milliarden Euro Kosten. Die gesamten 
Ausgaben, die durch die ernährungsabhängigen Krank-
heiten verursacht wurden, betrugen 80 Milliarden Euro 
– Kosten, zu deren Minimierung jeder von uns beitra-
gen könnte. 64,4 Prozent der Todesfälle in Deutschland 
stehen in einem Zusammenhang mit ernährungsabhän-
gigen Krankheiten. Das bedeutet, dass fast zwei Drittel 
aller Todesfälle auch auf eine Fehlernährung zurückzu-
führen sind.

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


