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Fructaid
Bei Fructose-Intoleranz

In jeder Apotheke!

Häufi g ist Fructose-Intoleranz 
die Ursache – jeder 3. ist betroffen.**

Zum Glück gibt es Fructaid®. Denn 
mit Fructaid®  können Sie wieder Obst, 
Gemüse, Säfte und alles was 
Haushaltszucker enthält genießen.    

®

***

®

Mach‘ Schluss  mit 

  ructose-Intoleranz!*

Bauchkrämpfe, Blähungen …? 

* ** 
*** ®
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Essen im Lebenslauf

Kinder bis sieben Jahre: Der Geschmack entsteht 
und bald auch die Neugier auf die große Welt der Speisen

Essen schenkt Energie,  
Geborgenheit und  
weckt Erinnerungen.  
Wie sich unsere Vorlieben 
und Bedürfnisse mit  
den Lebensjahren wandeln

Energiebedarf



Lust auf Neues

10 000
Geschmacksknospen 
tragen Kinder auf  
der Zunge und sind  
damit Superschmecker. 
Erwachsene haben  
nur die Hälfte



Gesundes Nass 

Essen im Lebenslauf



Jugendliche zwischen elf und 18 Jahren: Der Körper verlangt nach Nahrung  
für Gehirn und Muskeln, der Geist vermehrt nach persönlicher Identität 

der deutschen 
Nutzer des  
Online-Bilder-
dienstes  
Instagram sind 
jünger als 20 
Jahre. Eines der 
beliebtesten  
Motive: Essen

35 %
46% 20%19% 18%27% 7%5% 1%1%52% 1%2%

Durstlöscher



Essen im Lebenslauf

Erwachsene zwischen  
25 und 51: Es entsteht ein 
tieferes Bewusst-
sein für das Essen

Lust auf Meer
Pro-Kopf-Verbrauch von Fisch- und  
Fischereierzeugnissen in Deutschland

2013
13,5 kg

2015
13,9 kg



von zehn  
Erwach senen  
in Deutschland 
finden Essen  
in Gemeinschaft  
am schönsten

9 



Essen im Lebenslauf

Gutes aus der Region 



Wassergehalt

75-jähriger Mann25-jähriger Mann

Wassergehalt

Verlust von Flüssigkeit Senioren ab 65 Jahren: 
Der Körper braucht 
mehr Nährstoffe 
und weniger Kalorien

der über 60-jährigen 
Deutschen kochen 
täglich frisch

50 %



Meldungen, Meinungen, Mythen
Angerichtet

Limo-Service für 
Kalorienbewusste

. . . Stevia,  
Aspartam & Co.  

Zucker 
versus . . . 

Ein Rezept für  
die Freundschaft



Nüsse verhindern Herz- und 
Krebserkrankungen

Das bisschen 
Schimmel . . .

Mythen-
Check 

Üppige Rundungen

55  Prozent der Deutschen  
bevorzugen schnelles Kochen. 
Vor allem junge Erwachsene 
wollen einfache Rezepte 



Gesunde GerichteVitamin-Abc

Vier Apps  
zum Thema 
Ernährung:
für Kochmuffel 
und all jene, die 
wissen wollen, 
was eigentlich  
im Essen steckt

Wenn  
mit der 
Wurst die 
Luft weg-
bleibt

Meldungen, Meinungen, Mythen

Angerichtet

Blutwurst 



Was ist drin? Was ist E?

57
Prozent der  

Berufstätigen  
bringen für  

die Mittagspause  
etwas von  

zu Hause mit.  
15 Prozent gehen 

zum Imbiss

Der Jo-Jo-Effekt



 Der durchleuchtete

Apfel
  Abertausende Inhaltsstoffe.  

FORSCHUNG  L E B E N S M I T T E L

Schimmelpilze sehen Farben





I 

FORSCHUNG  L E B E N S M I T T E L

Apfel flickt DNA



Achim Bub, 54 

»Unsere Studie beweist:
Äpfel schützen 
die Zellen im Körper 
vor freien Radikalen«

Apfelessmarathon



FORSCHUNG  L E B E N S M I T T E L

Sabine Kulling, 49 

»Jedes Lebensmittel   
besteht aus über 
1000 Inhalts stoffen, 
die wir noch 
lange nicht alle 
kennen«

Chemischer Fingerabdruck



Geschmacksschutz



M

Der unbändige 
Hunger   
nach Bildern 

PSYCHOLOGIE   S C H L A N K  I M  K O P F

YouTube & Co. zeigen: Der Mensch kann sich an Speisen  
kaum satt sehen. Hirnforscher erkunden, woher der visuelle 
Appetit kommt und wie sich trotzdem abnehmen lässt



Das Auge isst mit



Der Anblick  
eines saftigen  
Bratens  
aktiviert fast  
200 Regionen  
im Gehirn

PSYCHOLOGIE   S C H L A N K  I M  K O P F

Appetit ausgetrickst 



Farbsehen hat sich entwickelt, 
um nahrhafte Früchte vom 
Grünzeug des Dschungels 
zu unterscheiden

Schwer beladen
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Der Körper braucht Fett, daher sollte es fast  
ein Drittel der täglichen Gesamtenergie ausmachen.  
Gute Quellen sind nicht Butter, Schmalz und  
Speck, sondern Nüsse, Rapsöl, Fisch und Leinsamen.  
Diese und andere Ernährungsregeln: 

Besser essen

»Hält man Menschen ihr  
Gen-Profil vor die Nase, ändern sie 
ihr Essverhalten trotzdem nicht« 

Prozent Obst und Gemüse 
nehmen Anhänger der Trenn-
kost zu sich. Das ist gesund, im 

Alltag aber schwer umzusetzen, meinen Ex-
perten. Die wichtigen Trends im Check: 

80

Ernährungsregeln Verdauung Personalisierte Diät Kinder Superfood Mythen

Jeder Mensch verdaut anders.   
Wenn zwei das Gleiche essen, ist es nicht 
dasselbe. Denn individuelle Genvarianten  
und der Mix der Darmbakterien bestimmen 
den Stoffwechsel mit. Wie Forscher  
Gesundheitsrisiken mit personifizierten  
Diäten mindern wollen: 



Der richtige

Treibstoff

D 
ihrer Energie 
nehmen die 
Deutschen  
durch gesättigte  
Fettsäuren zu 
sich – doppelt  
so viel wie  
empfohlen

16 %

BESSER ESSEN  E R N Ä H R U N G S R E G E L N



Nüsse helfen,  
Hirn und Nerven 
zu schützen

FETT



Ernährungskreis

66 %
der Männer und  
85 % der Frauen in 
Deutschland essen 
täglich Obst und 
Gemüse 

BESSER ESSEN  E R N Ä H R U N G S R E G E L N

30%26%

18%

17%

7%

2%

1,5 l



Fleisch ist das 
Baumaterial für 
die Muskelfasern 

EIWEISS



Kartoffeln liefern 
den Brennstoff   
für jede Zelle

KOHLENHYDRATE



BESSER ESSEN  E R N Ä H R U N G S R E G E L N

 

  

 

So geht’s



Was die Wissenschaft sagt 

Vegetarisch

Prinzip 

Vorteile

Nachteile

Das sagt die Wissenschaft

Energiereduzierte 
Mischkost
Prinzip

Vorteile 

Nachteile

Was die Wissenschaft sagt

Low-Carb-Diät

Prinzip

Vorteil

Nachteile 

Trends auf dem Teller
Die beliebtesten Ernährungsformen auf einen Blick – die neuesten Hypes im Check

Bunte Vielfalt  

der Deutschen
wählten
Nudeln 2016
zur Lieblings-
speise

35 %



Vegan

Trennkost

Adressen im Web

 

 

Der Hype um Ernährung

Interview

82%

79%

79%

77%

Abnehm-Fans



Ab in die

Küche
Spinat, Brokkoli & Co.

BESSER ESSEN  K I N D E R E R N Ä H R U N G



B 

Volle Konzentration



Vitamin D3 unterstützt die Erhaltung normaler Knochen und Zähne und ist wichtig für die normale Funktion des Immunsystems und der Muskeln. Vitamin D3 spielt zudem eine Rolle bei der Zellteilung und der normalen Calcium-
konzentration im Blut. Nahrungsergänzungsmittel sollten nicht als Ersatz für eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung und eine gesunde Lebensweise verwendet werden. Verzehrsmenge (1.000 u. 2.000 I.E. 1x1 Ftbl. tgl.; 
7.000 I.E. 1x1 Ftbl. wöchentlich) nicht überschreiten. *Cefavit D3 7.000 I.E. 20 Ftbl., unverb. Preisempfehlung. Exklusiv in der Apotheke!  Cefak KG, 87437 Kempten, www.cefak.com

�� Knochen und Zähne
� Muskeln 
� Immunsystem
� Zellteilung

Sonnen-Trio für individuellen Bedarf!
Vitamin D3 hochdosiert: 1.000 I.E. / 2.000 I.E. / 7.000 I.E.

www.cefavit.de

�

�

�

�

Sonnen-Trio 
Vitamin D

www.cefavit.de

Cefavit ® D3

NEU!

NEU!

20 
„Sonnen“-
Wochen nur

9,80 *

cefavit_Focus-Gesundheit_2017-h01.indd   1 15.12.16   14:26

Teamarbeit

Kleine Verschnaufpause
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Hier sind Muckis gefragt

Ui, das staubt

BESSER ESSEN  K I N D E R E R N Ä H R U N G



Rezept für  
Gemüsemuffel 

Darf ich  
mithelfen?
Q�

Knirps-Küche
Rezepte und Tipps zum Kochen mit Kindern

Q�

der Jungen
und 45 % 
der Mädchen
essen nicht 
täglich Obst

53 %

Pausen-Power: gut verpflegt in Kita und Schule

Interview



BESSER ESSEN  S T O F F W E C H S E L

D 

Jeder verdaut 

anders



Die Beschleuniger: Enzyme und ihre Gene



Wohl bekomm’s!

BESSER ESSEN  S T O F F W E C H S E L



Schleim

Saum-
zellen

Bakterien

Becher-
zellen

In der faltenreichen  
Dickdarmwand

Mehr als 160 verschiedene Bakterienarten 

Typ I: Bacteroides Typ II: Prevotella Typ III: Ruminococcus

Die Aufräumer: Bakterien

Der Wurmfortsatz

100 Billionen Bakterien  

Im Mastdarm



»Überwiegend

sinnlos«

BESSER ESSEN  G E N - D I Ä T

»Hält man
Menschen ihr
Gen-Profil
vor die Nase,
ändern sie 
ihr Ernährungs-
verhalten trotz-
dem nicht«



IM REICH DER 
PIPETTEN 



Für einige Wärmepfl aster gilt:
O�� Schmerzlinderung durch den Arzneiwirkstoff aus der Chilischote
O���Erhöht häufi g die Durchblutung1 und erzeugt ein 

 Wärmegefühl an der Hautoberfl äche
O��Die schmerzende Muskulatur wird dabei nicht erwärmt2

O��Selbsterwärmend bei Kontakt mit Sauerstoff
O��Ohne Arzneiwirkstoffe: Schmerzlinderung durch therapeutische Tiefenwärme 
O��Erwärmt nicht nur die Hautoberfl äche, sondern dringt tief in den schmerzenden Muskel vor2

O��Erhöht die Durchblutung3, entspannt die Muskeln und löst so den Schmerz 

So wärmt ThermaCare die Rückenschmerzen weg: So wärmt ThermaCare die Rückenschmerzen weg: 

1 Gebrauchsinformation Hansaplast Med Lokale Schmerz-Therapie ABC Wärme-Pfl aster Capsicum, Stand Oktober 2005   2 Trowbridge CA et al. J Orthop Sports Phys Ther 2004; 34: 549–58   3 Petrofsky JS et al. J Chiropr Med 2016; 15(1): 9–18.

Für einige Wärmepfl aster gilt:

Sieht scharf aus und erzeugt
          echte 
     Tiefenwärme.

BEI RÜCKENSCHMERZEN HILFT WÄRME!

Sieht scharf aus, erwärmt
             aber nur die 
           Hautober! äche.

9017_01_Thermacare_Chili_PZ_210x267_LWC_IMP.indd   1 06.01.17   13:25

BESSER ESSEN  G E N - D I Ä T



D 

BESSER ESSEN  S U P E R F O O D

Krebsprävention

 Heimische

Helden



Schutz für die Zellen Power für Herz und Hirn



BESSER ESSSEN  S U P E R F O O D

Grüne Kraft für die Augen



Kleine Proteinbomben

»Beim Superfood 
fehlen meist  
aussagekräftige 
wissenschaftliche 
Studien«



HEX_SolvoHexal_Shiva_210x267_Focus_Gesundheit_v2_45L.indd   1 29.12.16   14:55

Gesund werden

»Ich versuche, viel Tee  
zu trinken. Aber Cola kann ich 

nicht völlig streichen« 

Rund 10 000 Schwerstfettleibige 
landen jedes Jahr in Deutschland auf  
dem OP-Tisch, um sich den Magen ver-
kleinern zu lassen. Der Eingriff steht zwar  
in dem Ruf, eine Lifestyle-Operation  
zu sein, löst neben dem Gewichtsproblem 
aber auch noch ein paar andere. 

Prozent der 14- bis 29-Jähri-
gen nutzen über ihr Smart-
phone mindestens einmal pro 

Woche ein Portal wie Instagram. Das beein-
flusst ihren Umgang mit Essstörungen. 

35

Abnehmen Adipositas-Chirurgie Unverträglichkeiten Essstörungen Erkrankungen

Unsere Nahrung kann Alzheimer verhindern, 
vor Bluthochdruck schützen, aber auch Gicht auslösen. 
80 Prozent aller Krankheiten, so glauben manche Ex-  
perten, entstehen durch eine falsche Ernährung. Welche 
Kost Sie gesund hält oder Symptome lindert: 



S
der Abnehm- 
willigen legen 
nach  einer  
erfolgreichen  
Diät  wieder an  
Gewicht zu 

60 %

Iss doch, was 

du willst!

Weihnachtsspeck

GESUND WERDEN  A B N E H M E N



»Als ich zwischendurch aufhörte,  
Kalorien zu zählen, wurde die 
Waage  wieder zu meinem Feind. 
Mein Rat:  dranbleiben!«



»Ich trainiere zwei- bis dreimal 
pro Woche im Fitness-Studio und 
versuche, viel Tee zu trinken. 
Aber Cola kann ich nicht völlig 
streichen«



GESUND WERDEN  A B N E H M E N

21–24 Punkte:

15–20 Punkte:

<15 Punkte:

Selbsttest



GESUND WERDEN  A B N E H M E N

Zentimeter 
Bauchumfang
sind bei 
Männern zu viel,
Frauen sollten
unter 80 bleiben

94 

9% 8%

42%
27%

14%

Gute Gründe



»Mein Fehler: Ich habe geschlun-
gen, bis ich pappsatt war. Dann 
habe ich gelernt, wieder zu 
schmecken und mir beim Essen 
Pausen zu gönnen«



VERSTECKTES 
FETT

LIEBER LOW CARB 
ALS FLEISCHLOS

Uwe Puschner, 41, 

PROTEIN  
VOM HUHN

SAURE  
BEEREN

FRUCHTIGER  
SNACK

DEFTIGES  
FLEISCH



Bei Tisch  
und im Büro
Q�

Q�

Q�

Q�

Q�

Q�

Schlauer genießen
Mit einigen Psycho-Tricks lässt sich die Ernährung leicht gesünder gestalten 

Tricks vor und 
beim Einkaufen
Q�

Q�

Q�

Mehr Tipps und 
Hintergründe

mehr Obst
und Gemüse
kauft, wer vor
der Besorgung
einen Apfel isst

25 %



GESUND WERDEN  A D I P O S I TA S - C H I R U R G I E

Abnehmen mit dem Skalpell



Magenverkleinerung 

D 

 Operation  

Abnehmen



GESUND WERDEN  A D I P O S I TA S - C H I R U R G I E

Magenbypass

des Überge-
wichts nehmen 
Patienten nach 
einer Magen-
bypassopera-
tion im Durch-
schnitt ab

75 %



Ein schlanker, 
neuer Mann
Heiko Steiger, 42   



Schlauchmagen



LAUFEN 
SIE 
NOCH 
IHRER 
TRAUMFIGUR 
NACH? MIT 
UNSEREM 
TRAINING 
HOLEN SIE 
SIE EIN. 

1967–2017

STARKE
JAHRE

50

UNSER KOSTENLOSES 
EINFÜHRUNGSTRAINING:  
JETZT ANMELDEN. 

Finden Sie ein Studio in Ihrer Nähe unter  
kieser-training.de/studios

1648_Anz_KT_98x267_Focus.indd   1 30.12.16   14:14

Der Weg zur OP



GESUND WERDEN  E S S E N  A L S  A R Z N E I

H

Fleischverzicht für 
Herz und Kreislauf

richtige Kost gesund

 So gut wie 

Medizin

Johann Ockenga, 52  

»Am besten
wäre es, schon
ab 20 mit einer
mediterranen 
Ernährung
zu beginnen«





Milch für feste  
Knochen im Alter 

Teure Folgen

8,6 
Mrd. €

Zucker FettSalz

5,3 
Mrd. €

2,9 
Mrd. €

Mit Kohlenhydraten 
stark gegen Krebs 

GESUND WERDEN  E S S E N  A L S  A R Z N E I



Den Blutzucker  
im Griff behalten 

Gutes Fett hält das  
Gehirn gesund 

Wechselwirkungen



GESUND WERDEN  U N V E R T R Ä G L I C H K E I T E N

gehen neue Wege

Die Weizen-

Weisen

M 



Auf Eis gelegt





GESUND WERDEN  U N V E R T R Ä G L I C H K E I T E N

Gut beraten

der Menschen
in Industrie-
ländern leiden an
einer Nahrungs-
mittelunverträg-
lichkeit

20 % 



Testlauf

der Menschen  
in Deutschland  
vertragen das  
Histamin aus 
Wein, Käse oder 
Salami nicht

1− 3 %



GESUND WERDEN  U N V E R T R Ä G L I C H K E I T E N

Laktoseintoleranz

Fruktosemalabsorption

Histaminunverträglichkeit

Zöliakie

Bücher, Adressen & Apps

Wenn Essen krank macht



der Mädchen  
zwischen elf und  
17 Jahren sind  
mit ihrem Körper  
zufrieden

52 %

Mehr Muskeln, 
weniger mager 
Laura Pape, 23 

GESUND WERDEN  E S S S T Ö R U N G E N



Internet und soziale Netzwerke 

 Knock-out für

Ana & Mia

L



GESUND WERDEN  E S S S T Ö R U N G E N

Behutsam helfen

Rat & Kontakt



Zurück zur 
Normalität
Mathias Müller, 30   



Ich mag’s als 
„Heiße 7“ 

PFLÜGER
EINFACH KLÜGER

MITSCHÜ  LERN

Das Schüßler-Salz Nr. 7 von Pflüger, Das Schüßler-Salz Nr. 7 von Pflüger, 
das Salz der Nerven und Muskeln. 
Besonders intensiv als 
„Heiße 7“, auch bei 
akuten Beschwerden.
www.klueger-schuesslern.de

Biochemisches Funktionsmittel, Tabletten: Biochemie Pflüger® Nr. 7 Magnesium phosphoricum D 6. Tabletten enthalten Lactose. Packungsbeilage beachten. Anwendungsgebiete: Registriertes homöopathisches Arzneimittel, 
daher ohne Angabe einer therapeutischen Indikation. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. info@pflueger.de · www.pflueger.de
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GESUND WERDEN  E S S S T Ö R U N G E N

Gegenbewegung bei Instagram

35 %
der 14- bis 29- 
Jährigen nutzen  
mindestens  
einmal pro Woche 
ein Portal wie  
Instagram
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Smoothie Mix & go (P768)
Vitamine to go! Fitness to go – mit zwei Trinkbehältern 
fürs Büro oder in der Freizeit unterwegs.

Fit mit FOCUS-GESUNDHEIT
4 Ausgaben FOCUS-GESUNDHEIT + Smoothie Mix & go zum Sparpreis!

639980B01
640004E04

Ihre Vorteile:

0180 6 480 1001* 

www.focus-abo.de/fit
Oder Coupon ausfüllen und faxen:

 0180 6 480 1006*
Per Telefon bestellen:

*€ 0,20/Anruf aus dem dt. Festnetz, aus dem Mobilnetz max. € 0,60/Anruf

SEPA-Lastschriftmandat: Ich ermächtige die FOCUS Line Extensions GmbH, wiederkehrende 
Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut 
an, die vom Verlag auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzulösen. Hinweis: Ich kann innerhalb 
von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrags 
verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Für Zahlungen 
per SEPA-Lastschrift aus dem Ausland kontaktieren Sie bitte +49 (0) 8382/963 180. 

 Ja, ich bin damit einverstanden, dass mich die Burda Direkt Services GmbH, Hubert-Burda-Platz 2, 
77652 Offenburg schriftlich, telefonisch oder per E-Mail auf interessante Medienangebote hinweist und  
hierzu meine Kontaktdaten und andere rechtmäßig vorhandene Daten verwendet. Meine Einwilligung 
kann ich jederzeit z.B. per E-Mail an meine-daten@burda.com widerrufen.

Name, Vorname

Telefon (für Rückfragen) Geb.-Datum

E-Mail

Straße, Hausnummer

PLZ Ort

Datum, Unterschrift

 

ab der nächsterreichbaren Ausgabe zum o.a. Vorteilspreis und erhalte FOCUS-GESUNDHEIT 
digital auf Wunsch zusätzlich für nur € 0,80 je Ausgabe (€ 6,40 für 1 Jahr. Im Preis ist das 
E-Paper enthalten. Den Zugang zur App erhalte ich gratis dazu. Dieses Angebot gilt nur, 
solange ich ein FOCUS-GESUNDHEIT Print-Abo beziehe.) Wenn ich FOCUS-GESUNDHEIT und 
FOCUS-GESUNDHEIT digital nicht spätestens 6 Wochen vor Ablauf der Bezugszeit in Textform 
kündige (Datum des Zugangs), verlängert sich das Abo automatisch um je 1 weiteres Jahr zum 
regulären Abopreis von zzt. € 6,75 pro Ausgabe und digital zum Preis von zzt. € 0,80 pro 
Ausgabe. Berechnung jährlich, zzt. € 60,75 (digital € 7,20 / Jahr). Versand nur in Deutschland. 
Auslandskonditionen auf Anfrage. Sie haben ein gesetzliches Widerrufsrecht. Die Belehrung 
können Sie unter www. focus-abo.de/agb abrufen. Alle Preise inkl. MwSt. und Versand.

(Lieferung, solange Vorrat reicht. Versand nur in Deutschland.)

Zahlungsempfänger: FOCUS Line Extensions GmbH, Hauptstr. 130, 77652 Offenburg, 
Gläubiger-ID: DE04ZZZ00001912155  |  Mandatsreferenz wird separat mitgeteilt.

BLZIBAN Konto-Nr.
D E

Coupon per Post einsenden an:  FOCUS Line Extensions GmbH, Postfach 2 90, 77649 Offenburg. E-Mail: abo@focus-gesundheit.de

   Ja, ich möchte zusätzlich FOCUS-GESUNDHEIT digital beziehen. Konditionen 
s.o. Konditionen s.o. Bereits enthalten sind € 0,80 für das E-Paper. Den App-Zugang 
erhalte ich gratis dazu.

Vitamine to go! Fitness to go – mit zwei Trinkbehältern 

www.focus-abo.de/fit

Sie erhalten zwei separate Rechnungen
1. Rechnung über die Abo-Gebühr
2.   Differenzbetrag von Abo-Gebühr und Vorteilspreis wird bei

Lieferung des Produktes erhoben (per Nachnahme, Gebühr € 2,00)

4 x FOCUS-GESUNDHEIT 
+ Smoothie Mix & go

zusammen für nur € 39,–

4 × FOCUS-GESUNDHEIT 
+ Smoothie Mix & go 
zum Sparpreis

�

Sie sparen über 14 % 
zum Kiosk-Preis

�

kostenlose Lieferung�

FOC_GES_1-1-Anz_Bundl_0117_210x267.indd   1 25.01.17   10:26

Bei Rindfleisch muss vom Geburtsort bis zum 
Schlachtland alles auf der Verpackung dokumentiert 
sein. Doch sobald ein Steak gewürzt wird, muss der 
Hersteller keine Angaben mehr machen. Die Verbrau-
cherzentrale sieht Handlungsbedarf: 

Gut beraten

»Wassertrinken beugt  
Fältchen vor, indem es die Haut-

spannung verbessert« 

Nehmen Sie eine Orange in die 
Hand, fahren Sie mit den Fingern über die 
Schale, und erforschen Sie den Geruch. Was 
das bringen soll? Achtsamkeit schult das 
Urvertrauen  in den eigenen Körper und ver-
bessert die Beziehung zu Lebensmitteln. 
Lernen Sie, mit allen Sinnen zu essen: 

Prozent des Vitamins C im 
Kopfsalat gehen bei unver-
packter Lagerung verloren. Wie  

Sie Lebensmittel clever einkaufen, optimal 
aufbewahren und schonend zubereiten: 

50

Richtig einkaufen und zubereiten Achtsam essen Essen und Schönheit 



Pure Verlockung
Ein konkreter Plan hilft 
dabei, nur das zu kaufen, 
was zu Hause fehlt

GUT BER ATEN  L E B E N S M I T T E L - G U I D E



Kaufen

Ein Einkaufszettel bewahrt Lebens mittel 
vor einem vorzeitigen Ende im Müll. Diese 
Regeln helfen Ihnen 

Geschickt planen, 
weniger wegwerfen

Kaufen Sie schlau ein! 

Kaufen, lagern und zubereiten 

So geht’s 



Einkaufspsychologie – 
Sünden widerstehen

Ab in die Tonne? 
Oder in den Kochtopf?

GUT BER ATEN  L E B E N S M I T T E L - G U I D E



des Haushalts-
einkommens  
geben Deutsche 
für Lebensmittel 
aus

9,5 %
Vom heimischen Acker –  
das Gute grünt so nah 

Saisonal und lecker



FOCUS-GESUNDHEIT
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des Vitamin-C- 
Gehalts von Kopf-
salat gehen bei  
unverpackter La-
gerung verloren

50 %

Lagerung

Lebensmittel sind ganz schön  
wählerisch. Wir erklären, wo sie möglichst 
lange haltbar bleiben

Clever kühlen: 
Die Etage entscheidet

Für differenziertes Kühlen: 
das Mehrzonen-Gerät

Manche mögen’s warm:   
Lagern für Frostbeulen

Quelle: aid infodienst

Genial digital
Apps helfen beim richtigen 
Einkaufen, Lagern und 
Resteverwerten



Schonend garen, 
Nährstoffe erhalten

Zubereiten

Wie Sie Speisen mit minimalem  
Vitaminverlust kochen und Obst und 
Gemüse gut über den Winter bringen 

Das Comeback  
der Konserve

Unkompliziert und lecker:  
Fermentieren

Apps

GUT BER ATEN  L E B E N S M I T T E L - G U I D E



S 

Einfach nur

schmecken

GUT BER ATEN  A C H T S A M K E I T

Wohltuende Effekte



„Essen ist für 
mich Genuss“
Dana Völksen, 53   



GUT BER ATEN  A C H T S A M K E I T

Wiederentdeckter Genuss

50 % 
unserer wachen 
Lebenszeit  
ist das Gehirn nicht  
im Hier und Jetzt, es 
hängt anderen  
Gedanken nach



Neugierig sein

Pausen machen

Richtige Menge

Bitte recht achtsam!



Illu 

folgt!

Trink dich   

schön

Omega-3 für 
rosigen Teint 

Reine Haut? Ausgewogen essen

GUT BER ATEN  B E A U T Y



Wasser polstert 
die Haut auf



Anti-Aging-Drinks Power-Pillen Abnehmpulver

Grüntee schützt 
vor freien 
Radikalen

B-Vitamine stärken Nägel & Haare

Nahrungsergänzungsmittel



Eisen gibt Haaren & Nägeln Glanz

Euro Umsatz  
erzielte der Verkauf 
von Nahrungs- 
ergänzungsmitteln 
im ersten  
Halbjahr 2016

448 Mio.



Knoblauchgeschmack vom 
Kopf bis zu den Füßen

Schon gewusst? 
Von elektrischen Gabeln, Weltrekorden und scharfen Chilis

Tolle Knolle 

Aufessen  
unmöglich

Teller ohne Boden 



Einatmen, ausatmen,  
und weg ist das Fett

Salzgeschmack ganz 
ohne Salz

Wenn der Leib Christi Bauchweh  
und Blähungen verursacht

Gefährlich scharf 

Hotdogs hat der 
Kalifornier Joey 

Chestnut in zehn 
Minuten ver-

schlungen. Neuer 
Rekord 2016!

70
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