
Bewusste 
Ernährung.
Essen Sie sich fit und gesund.

Zuhören ist unsere stärkste Leistung.
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Leckeres Leben.
Immer mehr Menschen schauen genauer hin, 
was in ihrem Einkaufswagen, Kühlschrank und 
schließlich im Körper landet. Aber mal ehrlich: 
Bei der Fülle an Ernährungstrends, Diätratschlä-
gen und widersprüchlichen Botschaften fällt es 
schwer, den Durchblick zu behalten. Was braucht 
mein Körper wirklich? Was ist Mythos, was ist 
Fakt? Und wie lässt sich gesundes Essen ent-
spannt in den Alltag integrieren, ohne ständig 
nachzudenken, zu zählen oder zu verzichten?

Das sind komplizierte Fragen? Stimmt. Deshalb 
helfen wir Ihnen dabei, Antworten zu finden, die 
für Sie passen. Ganz individuell. Lassen Sie uns 
gemeinsam einen Blick auf Ihren Ernährungsstil 
werfen. Achten Sie auf sich und das, was Sie essen 
und trinken. Und vielleicht stellen Sie fest, dass 

jetzt ein guter Zeitpunkt ist, die eine oder andere 
Gewohnheit gegen etwas Neues, etwas Besseres 
einzutauschen. Um gesünder und leichter durchs 
Leben zu gehen. 

Mit dieser Broschüre begleiten wir Sie von den 
Grundlagen der vollwertigen Ernährung über 
Gesundheitsthemen wie Gewicht, Unverträg-
lichkeiten und Blutwerte bis hin zu aktuellen 
Ernährungsformen und unserem großen Mythen-
Check. Am Ende finden Sie Impulse, die zu Ihrem 
Leben passen. Für mehr Freude am Essen – und 
ein genussvolles Leben.

Die Audi BKK steht Ihnen dabei zur Seite.

Ihre Audi BKK

Nutzen Sie auch die weiteren Angebote 
und Broschüren der Audi BKK rund um 
das Thema Ernährung unter: 
www.audibkk.de/mediencenter 

Wissenshungrig? Mehr Tipps für einen 
gesunden Ernährungsalltag finden Sie 
auch in unserem Online-Magazin unter: 
www.audibkk.de/magazin
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[Bewusste Ernährung] Vollwertiger Genuss.

Vollwertiger Genuss.
Essen ist mehr als Nährstoffaufnahme. Essen ist Genuss, Neugier, 
Alltag. Und der einfachste Weg zu einer gesunden Mahlzeit auf 
dem Teller? Vielfalt. Je bunter und natürlicher die Lebensmittel, 
desto besser versorgt ist Ihr Körper. Fachleute bezeichnen das als 
vollwertige Ernährung. Wir erklären, wie die Umstellung auf dem 
Teller gelingen kann.

Die Kombination macht  
den Unterschied

Gemüse, Obst, Vollkorn, Hülsenfrüchte, gute 
Fette: Zusammen bilden sie die Basis für einen 
gesunden Stoffwechsel, Energie und Wohlbe-
finden. Wer seinen Körper mit dieser bunten 
Vielfalt versorgt, legt die Grundlage dafür, ge-
sund zu bleiben und sich langfristig wohlzufüh-
len. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) nennt das vollwertige Ernährung. Wichtig: 
Es gibt keine Verbotsliste, sondern die Einladung, 
Lebensmittel bewusster auszuwählen. Probie-
ren Sie mal etwas Neues aus: eine unbekannte 
Gemüsesorte, ein anderes Getreide, eine Zube-
reitungsart, die Sie noch nicht kennen. Gesunde 
Ernährung kann und darf überraschen. 

Nachhaltigkeit

Moderne Ernährung setzt außerdem auf ökolo-
gische Nachhaltigkeit. Denn mit den Lebens-
mitteln, die auf unserem Teller landen, beein-
flussen wir auch das Klima unserer Erde. Die 
Empfehlung lautet deshalb: auf saisonales und 

regionales Essen setzen, zum Beispiel Erdbeeren 
im Sommer und Wurzelgemüse im Winter, und 
nur wenig tierische Produkte verzehren.

Und noch etwas: Beim Essen geht es nicht um 
Verzicht, sondern um einen Lebensstil, der Ihnen 
heute und langfristig guttut. Wer das verinner-
licht, muss den Kaloriengehalt von Lebensmitteln 
nicht ständig kontrollieren oder das ganze Leben 
lang Diät halten.

Tipps für den Alltag

› �Essen Sie bunt: Eine Portion Gemüse  
oder Obst gehört zu jeder Mahlzeit.

› �Trinken Sie ausreichend: ca. 1,5 Liter  
Wasser täglich.

› �Vollkorn statt Weißmehl: 
Das macht Sie länger satt.

› �Weniger Fertiggerichte: Je kürzer die  
Zutatenliste, desto besser.

› �Nehmen Sie sich Zeit beim Essen:  
Kauen Sie bewusst und hören Sie auf  
Ihr Hunger- und Sättigungsgefühl.
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Die Mischung macht’s.
Schmackhafte Nährstoffe.
Wer weiß, was im Essen steckt, kann bewusster 
wählen. Kein Nährstoff ist überflüssig, aber kei-
ner kann alles allein. Erst das Zusammenspiel 
macht den Unterschied.

Kohlenhydrate sind der wichtigste Energieliefe-
rant des Körpers. Entscheidend ist die Art: Kom-
plexe Kohlenhydrate aus Vollkorn, Kartoffeln 
oder Hülsenfrüchten sättigen länger und lassen 
den Blutzucker gleichmäßig steigen. Einfache 
Kohlenhydrate aus Zucker oder Weißmehl tun 
das Gegenteil. Proteine bauen den Körper auf – 
Muskeln, Organe, Zellen. Gute Quellen sind 
Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier. Aber 
auch pflanzliche Lebensmittel wie Hülsenfrüch-
te und Vollkornprodukte liefern wertvolles Ei-
weiß. Fette sind kein Feind. Sie versorgen Zellen 

und Nerven und liefern fettlösliche Vitamine. 
Pflanzliche Öle und fetter Fisch enthalten be-
sonders wertvolle ungesättigte Fettsäuren. 
Mehr zum Thema Fette und wie sie unseren Cho-
lesterinspiegel beeinflussen, lesen Sie auf Seite 
11. Vitamine und Mineralstoffe sind für nahezu 
alle Körperprozesse essenziell: das Immunsys-
tem, den Knochenaufbau, den Stoffwechsel. 
Der Körper kann Vitamine und Mineralstoffe 
kaum selbst herstellen, deshalb sind wir auf ei-
ne ausreichende Zufuhr durch unsere Ernährung 
angewiesen. Frisches Obst und Gemüse sind zu-
verlässige Quellen. Ballaststoffe fördern die 
Darmfunktion, unterstützen die Sättigung und 
können sich günstig auf Blutzucker- und Choles-
terinwerte auswirken. Sie stecken in Gemüse, 
Obst, Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten.

Keine Sorge: Sie müssen kein Ernährungsexper-
te beziehungsweise keine Ernährungsexpertin 
sein, um gut für sich zu sorgen. Wer bunt isst, 
auf Vielfalt setzt und möglichst wenig Verarbei-
tetes auf den Teller bringt, hat die wichtigsten 
Bausteine für eine gesunde Ernährung schon 
beisammen.

Zur Orientierung lohnt es sich, einen Blick auf 
die Ernährungspyramide zu werfen. Die Pyrami-
de verrät Ihnen, wo Sie zugreifen können und 
welche Lebensmittel Sie eher sparsam genießen 
sollten. Je nachdem, auf welcher Stufe ein Nah-
rungsmittel zu finden ist, sollte es häufiger be-
ziehungsweise seltener auf dem Teller landen.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung 
(DGE) hat einfache Regeln zusammenge-
stellt, die auf aktuellen wissenschaftlichen 
Erkenntnissen beruhen. Sie dienen als gute 
Orientierung für eine gesunde, ausgewo
gene und nachhaltige Ernährung.
www.dge.de/gesunde-ernaehrung/
gut-essen-und-trinken/dge-empfehlungen
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Die Ernährungspyramide  
zeigt, wie viel Sie von bestimmten 

Lebensmitteln im Rahmen einer 
gesunden Ernährung zu sich  

nehmen können. 
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Gesundheit  
im Fokus.
Gesundheit ist mehr als das Gewicht auf der Waage. Gleichzeitig  
kann aber ein Zuviel an Körperfett ernsthafte Erkrankungen mit sich 
bringen. Hier erfahren Sie, was Ihr Hüftumfang und Ihr Blut über Ihren 
Gesundheitszustand verraten, wann Cholesterin und Blutzucker  
zum Problem werden können und auf welche Symptome Sie bei 
Lebensmittelunverträglichkeiten und -intoleranzen achten sollten.

Gewicht im Gleichgewicht

Ein gesundes Gewicht ist kein Standardmaß, 
das auf alle Menschen gleichermaßen zutrifft. 
Es ist individuell. Grundsätzlich gilt: Wer sich 
fit fühlt, sich bewegt und ausgewogen isst, ist 
auf dem richtigen Weg. Gleichzeitig ist wahr: Ist 
das Gewicht zu hoch, kann das messbare Folgen 
für die Gesundheit haben.

Der BMI (Body-Mass-Index) ist die bekannteste 
Methode, um Gewicht einzuordnen. Er kann ei-
ne grobe Orientierung zur Gewichtseinordnung 
geben, sagt jedoch nichts über Körperzusammen-
setzung, Muskelmasse oder Fettverteilung aus. 
Mittlerweile stufen viele Expertinnen und Exper-
ten den BMI deshalb als nicht aussagekräftig 
ein. Sie bemängeln, dass der BMI die Körperzu-
sammensetzung außer Acht lässt. So können 
durchtrainierte Menschen beispielsweise einen 

hohen BMI erreichen, da sie durch den größeren 
Muskelanteil mehr auf die Waage bringen. 

Aussagekräftiger ist deshalb die Waist-to-Hip-
Ratio (WHR): das Verhältnis von Taillen- zu Hüft
umfang. Sie zeigt, wo Fett sitzt und das ist 
entscheidend: Bauchfett belastet Stoffwechsel, 
Herz und Gefäße stärker als Fett an Hüfte oder 
Oberschenkeln.

Berechnung:  Beispiel für eine Frau:
Taillenumfang (in cm)  Taillenumfang (80 cm) 
Hüftumfang (in cm) 	 Hüftumfang (100 cm)
	 Ergebnis: 0,80

Auswertung:
Ein erhöhtes Risiko besteht bei Frauen
mit einer WHR > 0,85 und bei
Männern mit einer WHR > 1,00.

Kalorien:  
Zu viel oder zu wenig?

Die WHR fällt zu hoch aus – was nun? Die Rech-
nung ist eigentlich einfach: Wer dauerhaft mehr 
Kalorien aufnimmt als verbraucht, legt an Ge-
wicht zu. Das nennt sich Kalorienüberschuss. 
Wer weniger aufnimmt als verbraucht, nimmt 
ab. Das ist ein Kaloriendefizit. Klingt einfach, 
ist aber im Alltag komplex. Die Nahrungsauf-
nahme auf ein Minimum zu beschränken, kann 
in die Jojo-Falle führen, weil der Stoffwechsel 
bei zu geringer Kalorienzufuhr in den Spar
modus schaltet. Der Körper verbrennt weniger 
Energie und baut Muskelmasse ab. Sobald 
wieder normal gegessen wird, speichert er die 
Kalorien besonders effizient als Fettreserve.

Bedacht werden sollte auch, dass der Körper 
allein schon viel Energie dafür braucht, um 
lebenswichtige Körperfunktionen (Atmung, 
Organfunktionen) aufrechtzuerhalten – ganz 
ohne Sport oder Bewegung. Diese Energie ist 
der Grundumsatz. Je nach Alter, Gewicht und 
Muskelmasse liegt er bei Erwachsenen etwa 
zwischen 1.400 und 1.900 Kilokalorien pro Tag. 

Wichtig: Wer abnehmen möchte, sollte trotz-
dem ausreichend essen. Eine Kalorienzufuhr, 
die gerade einmal die Körperfunktionen in Ruhe 
deckt, ist keine solide Grundlage für Alltag, Sport 
oder Wohlbefinden. Sie schwächt den Körper, 
baut Muskelmasse ab und kann langfristig so-
gar den Stoffwechsel verlangsamen. Sinnvoller 
ist ein moderates Defizit mit ausgewogener Le-
bensmittelauswahl. Und für alle, die normalge-
wichtig sind: Ein Kaloriendefizit ist hier weder 
nötig noch sinnvoll. Es reicht, ausgewogen zu 
essen und in Bewegung zu bleiben.

Kalorienrechner
Sie können Ihren täglichen 
Kalorienbedarf einfach und 
unkompliziert mithilfe eines 
Kalorienrechners herausfinden. 
Beispielsweise mit dem der 
Stiftung Gesundheitswissen: 

›

Inspiration für Ihren Speiseplan
Sie wollen direkt loslegen und auf eine gesunde Ernäh-
rung achten? Hier können Sie unseren Wochenplan mit 
vielen schmackhaften Ideen für Ihre gesunde Ernährung 
herunterladen. Einfach QR-Code scannen und ausprobie-
ren. Mehr unter: www.audibkk.de/wochenplan
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Wir haben’s  
im Blut.

Cholesterin – das Fett im Blut

Cholesterin ist lebenswichtig. Unser Organismus 
braucht es für Zellwände, Hormone und den 
Stoffwechsel. Der Körper stellt Cholesterin 
selbst her. Zusätzlich nehmen wir es über tieri-
sche Lebensmittel auf. Probleme für die Ge-
sundheit entstehen, wenn zu viel davon im Blut 
zirkuliert. Man unterscheidet zwei Arten: LDL-
Cholesterin – das „schlechte“ Cholesterin – la-
gert sich an Gefäßwänden ab und verengt sie 
mit der Zeit. HDL-Cholesterin – das „gute“ Cho-
lesterin – transportiert überschüssiges LDL zur 
Leber, wo es abgebaut wird. Ein dauerhaft er-
höhter LDL-Wert kann Arterien verkalken las-
sen und das Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall 
und Durchblutungsstörungen erhöhen. Gesät-
tigte Fettsäuren, wie sie unter anderem in 
Wurst und fettem Käse stecken, treiben den 
LDL-Spiegel nach oben. Einfach und mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren, beispielsweise aus 
pflanzlichen Ölen, Nüssen und fettem Fisch, 
senken ihn. Der HDL-Wert lässt sich zusätzlich 
durch regelmäßige Bewegung gezielt steigern. 
Das Zusammenspiel aus Ernährung und Aktivi-
tät ist also der wirksamste Hebel für einen ge-
sunden Cholesterinspiegel.

Zucker – von Insulinresistenz 
zu Typ-2-Diabetes

Insulin ist ein Hormon, das Zucker zur Energiege-
winnung aus unserem Blut in die Zellen schleust. 
Bei einigen Menschen reagieren die Zellen weni-
ger sensibel auf das Hormon. Dieser Zustand 
nennt sich Insulinresistenz. Ausgelöst werden 
kann sie durch genetische Prädisposition, zu viel 
viszerales Fett, Bewegungsmangel, Energieüber-
schuss, zu wenig Schlaf, Alter und ungünstige Er-
nährungsmuster. Die Folge: Der Blutzucker bleibt 
erhöht, die Bauchspeicheldrüse arbeitet auf Hoch-
touren. Über Jahre kann daraus Typ-2-Diabetes ent-
stehen. Wichtig: Typ-2-Diabetes ist nicht dasselbe 
wie Typ-1-Diabetes. Typ-1-Diabetes ist eine Auto

immunerkrankung, bei der die insulinproduzie-
renden Zellen der Bauchspeicheldrüse zerstört 
werden. Sie tritt meist schon im Kindes- oder 
Jugendalter auf und wird nicht durch den Le-
bensstil verursacht. Typ-2-Diabetes hingegen 
entwickelt sich schleichend, oft über Jahre, und 
hängt eng mit Ernährung, Bewegungsmangel 
und Übergewicht zusammen. Wer weniger Zu-
cker und verarbeitete Lebensmittel isst, mehr 
Ballaststoffe zu sich nimmt und sich regelmäßig 
bewegt, senkt sein Risiko deutlich.

Metabolisches Syndrom – 
wenn Risikofaktoren sich 
häufen

Das Metabolische Syndrom ist keine eigenstän-
dige Krankheit, sondern ein Warnsignal. Es 
beschreibt das gleichzeitige Auftreten von vier 
Risikofaktoren: vermehrtes Bauchfett, erhöhte 
Blutfettwerte, erhöhter Blutzucker und Blut
hochdruck. Jeder dieser Faktoren allein ist be-
reits ein Problem. Zusammen potenzieren sie 
das Risiko für Herzinfarkt, Schlaganfall und 
Typ-2-Diabetes erheblich. Das Tückische: Das 
Metabolische Syndrom entwickelt sich oft un-
bemerkt. Es macht keine Schmerzen, verursacht 
keine akuten Beschwerden – und bleibt deshalb 
lange unerkannt. Schätzungen zufolge ist ein 
erheblicher Teil der erwachsenen Bevölkerung 
in Deutschland betroffen. Es gibt eine direkte 
Verbindung zu Ernährung und Lebensstil: Zu 
viel Zucker, zu viele gesättigte Fettsäuren, zu 
wenig Bewegung und zu viel Bauchfett sind die 
Treiber des Metabolischen Syndroms. Und ge-
nau hier liegt auch der Ausweg. Wer seine Er-
nährung umstellt, sich mehr bewegt und Ge-
wicht reduziert, kann alle vier Risikofaktoren 
gleichzeitig verbessern. Kein Medikament tut 
das so wirkungsvoll wie ein veränderter Alltag.

Mehr zum Metabolische  
Syndrom erfahren Sie in  
unserem YouTube-Video.
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Wenn Essen  
zum Problem wird.

Wenn der Körper regelmäßig auf bestimmte Le-
bensmittel mit Bauchschmerzen, Hautirritatio-
nen oder Durchfall reagiert, kann eine Allergie, 
eine Intoleranz oder eine Unverträglichkeit da-
hinterstecken. Die Begriffe werden oft durchei-
nandergeworfen, dabei beschreiben sie grund-
legend verschiedene Vorgänge.

Nahrungsmittelallergien

Bei einer Nahrungsmittelallergie reagiert das 
Immunsystem. Der Körper bildet Antikörper 
gegen bestimmte Lebensmittel oder deren Be-
standteile. Kommt er erneut mit dem Auslöser 
in Kontakt, werden entzündungsfördernde Sub-
stanzen wie Histamin freigesetzt. Zu den häu-
figsten Auslösern von Nahrungsmittelallergien 
zählen Erdnüsse, Baumnüsse, Milch, Eier, Weizen, 
Soja, Fisch und Meeresfrüchte. Bereits kleinste 
Mengen können bei den Betroffenen eine Reak-
tion auslösen. Zu den Symptomen gehören jucken-
de Haut, Atemnot, Magen-Darm-Beschwerden 
oder ein allergischer Schock. Allergien können 
dadurch sogar lebensbedrohlich sein. 

Intoleranzen

Nahrungsmittelunverträglichkeiten oder -into-
leranzen sind hingegen kein Immunproblem, 
sondern hängen mit der Verdauung zusammen. 
Dem Körper fehlen Enzyme, die bestimmte Nah-
rungsbestandteile abbauen. Die Beschwerden 
treten meist erst Stunden oder Tage nach dem 
Essen auf: Blähungen, Bauchkrämpfe, Durchfall. 

Die Symptome sind unangenehm, aber in der 
Regel nicht gefährlich. Laktoseintoleranz ist 
eine der häufigsten Unverträglichkeiten in 
Deutschland. Der Grund: Dem Körper fehlt das 
Enzym Laktase, das den Milchzucker (Laktose) 
im Dünndarm aufspaltet. Gelangt die Laktose 
unverdaut in den Dickdarm, wird sie von Bak
terien vergoren und das führt zu Völlegefühl, 
Bauchkrämpfen, Blähungen sowie Durchfall. 
Auch Kopfschmerzen und chronische Müdigkeit 
kommen vor. Laktose versteckt sich oft da, wo 
man sie nicht vermutet, zum Beispiel in Wurst-
waren, Fertiggerichten, Süßigkeiten oder Medi-
kamenten. Nachgewiesen werden kann die 
Unverträglichkeit durch einen Atemtest.

Sonderfall Zöliakie

Zöliakie ist mehr als eine Unverträglichkeit, sie ist 
eine Autoimmunerkrankung. Anders als bei einer 
Allergie, die auf einen Fremdstoff von außen re-
agiert, richtet sich das Immunsystem hier gegen 
den eigenen Körper. Der Auslöser ist Gluten, ein 
Klebereiweiß, das in Weizen, Dinkel, Roggen und 
Gerste vorkommt. Die Reaktion schädigt die 
Schleimhaut des Dünndarms: Die Darmzotten 
bilden sich zurück, die Nährstoffaufnahme wird 
gestört. Die Folgen sind Nährstoffmangel, Durch-
fall, Gewichtsverlust und Müdigkeit. Zöliakie ist 
behandelbar, aber nicht heilbar. Die einzige 
wirksame Therapie besteht darin, lebenslang 
glutenfrei zu essen. Wichtig: Die Diagnose 
muss vor einer Ernährungsumstellung gestellt 
werden. Denn isst man bereits glutenfrei, lässt 
sich Zöliakie nicht mehr sicher nachweisen.
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Ihr Teller, Ihre Wahl.
Vegetarisch

Wer sich vegetarisch ernährt, verzichtet auf 
Fleisch und Fisch. Andere tierische Produkte wie 
Milch, Käse und Eier bleiben auf dem Speiseplan. 
Eine vegetarische Ernährung ist alltagstauglich 
und bei ausgewogener Lebensmittelauswahl 
vollwertig. Auf die ausreichende Zufuhr von 
Eisen, Zink und Vitamin B12 sollte aber geach-
tet werden, denn diese Nährstoffe kommen vor 
allem in Fleisch vor. Hülsenfrüchte, Vollkorn-
produkte und Milchprodukte sind 
gute Alternativen. 
Unser Rezepttipp:  
Kohlrabischnitzel mit Mandel
blättchen und Hummus

Vegan

Veganerinnen und Veganer verzichten auf 
sämtliche tierische Lebensmittel, also auch auf 
Milch, Eier und Honig. Eine vegane Ernährung 
ist grundsätzlich gesund, erfordert aber mehr 
Planung als andere Ernährungsformen. Kritische 
Nährstoffe sind Vitamin B12, Eisen, Kalzium, 
Jod, Zink und Omega-3-Fettsäuren. Vitamin B12 
kann der Körper über pflanzliche Lebensmittel 
nicht ausreichend aufnehmen und muss des-
halb als einer der kritischen Nährstoffe zuver-
lässig supplementiert werden. Wer vegan lebt, 
sollte seine Versorgung mit den wichtigsten 
Nähr- und Vitalstoffen regelmäßig 
ärztlich prüfen lassen.  
Unser Rezepttipp: 
Vegane Kürbissuppe  
mit Birne und Ingwer

Low Carb

Low Carb bedeutet: weniger Kohlenhydrate, 
mehr Eiweiß und Fett. Brot, Nudeln, Reis und 
Zucker werden stark reduziert oder ganz gestri-
chen. Stattdessen stehen Fisch, Fleisch, Eier, 
Gemüse und Milchprodukte im Mittelpunkt des 
Ernährungsplans. Diese Ernährungsform kann 
den Stoffwechsel positiv beeinflussen und zu 
Gewichtsverlust führen. Gleichzeitig kann eine 
erhöhte Aufnahme von gesättigten Fettsäuren 
langfristig das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen steigern. Low Carb eignet sich als vorü-
bergehende Ernährungsumstel-
lung, als Dauerlösung sollte sie 
ärztlich begleitet werden. 
Unser Rezepttipp: Paprikasalat 
mit gebratener Hühnerbrust

Intervallfasten

Beim Intervallfasten geht es nicht darum, was 
gegessen wird – sondern wann. Die zwei gän-
gigsten Methoden: Bei der 16:8-Methode wird 
16 Stunden gefastet und in einem achtstündigen 
Fenster normal gegessen. Bei der 5:2-Methode 
wird an fünf Tagen normal gegessen, an zwei Ta-
gen die Kalorienzufuhr auf etwa 500 Kilokalori-
en reduziert. Durch die Esspausen soll der Insu-
linspiegel sinken und die Fettverbrennung ange-
regt werden. Wichtig: In den Essphasen sollte 
ausgewogen gegessen werden, 
sonst bleibt der Effekt begrenzt. 
Unser Rezepttipp: 
Pasta mit Spinat- 
Parmesan-Sauce 

Keto

Die ketogene Ernährung ist die radikale Varian-
te von Low Carb. Kohlenhydrate werden dabei 
auf unter 50 Gramm pro Tag reduziert. Der Kör-
per soll dadurch in einen Stoffwechselzustand 
namens Ketose umschalten. Statt Zucker ver-
brennt er dann Fette als primäre Energiequelle, 
dabei entstehen sogenannte Ketonkörper, die 
dem Körper ebenfalls als alternative Energie-
quelle dienen. Das kann zu deutlichem Gewichts-
verlust führen. Keto ist jedoch anspruchsvoll im 
Alltag und nicht für jeden geeignet: In der An-
fangsphase treten beispielsweise häufig Beglei-
terscheinungen wie Müdigkeit und Kopfschmer-
zen auf. Eine ärztliche Begleitung 
ist daher empfehlenswert. 
Unser Rezepttipp:  
Bittersüßer Salat  
mit Walnüssen

So unterschiedlich, wie Menschen 
sind, so vielfältig sind heute auch 
ihre Ernährungsweisen. Welche 
die richtige ist, hängt von den 
persönlichen Bedürfnissen ab. 
Wir geben Ihnen einen Überblick 
über die gängigsten Formen und 
stellen Ernährungsmythen auf 
den Prüfstand.
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Ernährungsmythen 
auf dem Prüfstand

„High Protein ist immer besser. Je mehr Eiweiß, 
desto mehr Muskeln.“
Stimmt nur teilweise. Eiweiß ist wichtig für Mus-
kelaufbau, Zellregeneration und ein langanhal-
tendes Sättigungsgefühl. Aber ab einer bestimm-
ten Menge kann der Körper Protein nicht mehr 
sinnvoll verwerten. Mehr Protein ist deshalb nicht 
automatisch besser. Für gesunde Erwachsene gel-
ten ca. 0,8 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht 
als Referenzwert; bei Sport, höherem Alter oder 
Energiedefizit kann der Bedarf höher liegen. Men-
schen mit Nierenerkrankungen sollten die Protein
zufuhr ärztlich abklären lassen.

„Kohlenhydrate machen dick.“
Stimmt nicht. Komplexe Kohlenhydrate aus Voll-
korn, Hülsenfrüchten oder Kartoffeln können 
sogar bei einer Diät helfen. Sie werden nämlich 
langsam verdaut, lassen den Blutzucker gleich-
mäßig steigen und machen lange satt. Einfa-
che Kohlenhydrate aus Haushaltszucker oder 
Weißmehl tun das Gegenteil: Sie treiben den 
Blutzucker schnell hoch und begünstigen Heiß-
hungerattacken. 

„Mit Light-Produkten nimmt man ab.“
Stimmt meist nicht. In Light-Produkten wird oft 
Fett reduziert, aber das bedeutet nicht automa-
tisch weniger Kalorien. Häufig wird Fett durch 
Zucker, Stärke oder Zusatzstoffe ersetzt. Viele 
dieser Produkte sättigen zudem schlechter, weil 
Fett ein wichtiger Sättigungsträger ist. Ein Blick 
auf die Nährwerttabelle lohnt sich. Oft ist das 
Originalprodukt in Maßen die bessere Wahl.

„Wer abnehmen will, muss Diät halten.“
Stimmt kurzfristig, aber selten langfristig. 
Strenge Diäten führen häufig in die Jojo-Falle. 
Der Körper drosselt seinen Stoffwechsel – das 
Resultat: Gewicht geht schnell verloren und 

kommt genauso schnell zurück. Was wirklich 
hilft, ist eine schrittweise Ernährungsumstel-
lung – und zwar nachhaltig, ohne Verbote, mit 
echtem Alltagsbezug. 

„Kaffee entzieht dem Körper Wasser.“
Stimmt nicht. Dieser Mythos hält sich hartnä-
ckig, aber nach aktuellem Forschungsstand ist 
er widerlegt. Bis zu vier Tassen Kaffee täglich 
gelten für gesunde Erwachsene als unbedenk-
lich. Kaffee trägt sogar zur täglichen Flüssig-
keitsbilanz bei. Vorsicht gilt allerdings bei der 
täglichen Koffein-Zufuhr, insbesondere bei sehr 
hohen Einzeldosen, etwa in Energydrinks: Ab 
400 Milligramm Koffein auf einmal können 
Schlafprobleme und Herzrasen auftreten.

„Bio ist immer gesünder.“
Stimmt so nicht. Bio bedeutet vor allem: weni-
ger Pestizide, keine synthetischen Düngemittel, 
strengere Tierhaltungsstandards. Das ist ein 
Vorteil, aber nicht automatisch gleichbedeutend 
mit mehr Nährstoffen oder einem gesünderen 
Produkt. Besonders bei hochverarbeiteten Le-
bensmitteln lohnt ein zweiter Blick, denn Bio-
Kekse, Bio-Chips oder Bio-Softdrinks enthalten 
oft genauso viel Zucker, Salz oder gesättigte 
Fette wie ihre konventionellen Pendants.

„Spinat enthält viel Eisen.“
Stimmt nur bedingt. Spinat enthält zwar Eisen, 
aber deutlich weniger als sein Ruf vermuten 
lässt. Außerdem steckt im Spinat auch noch 
Oxalsäure, eine Verbindung, die die Eisenauf-
nahme im Körper hemmt. Wer seinen Eisen-
haushalt gezielt unterstützen möchte, greift 
besser zu Hülsenfrüchten, Kürbiskernen oder 
Fleisch. Ein kleiner Trick: Vitamin C verbessert 
die Aufnahme von pflanzlichem Eisen spürbar.
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Ernährungskompass:  
Was passt zu mir?

Besser essen mit 
der Audi BKK.

Gesunde Ernährung gibt es nicht von der Stange. Was für eine 
Person funktioniert, passt für die nächste vielleicht überhaupt  
nicht. Entscheidend ist, was zu Ihrem Leben passt, und nicht,  
was gerade im Trend liegt.

Berufstätig?
Wenig Zeit ist vielleicht keine Ausrede, aber ei-
ne Realität, die zählt. Meal-Prep hilft: Wer ein-
mal pro Woche vorkocht, greift seltener zu Fer-
tiggerichten. Und das Mittagessen verdient 
mehr als fünf Minuten am Schreibtisch.

Kinder?
Kinder essen, was sie kennen und was sie sehen. 
Gemeinsame Mahlzeiten ohne Druck und Ver-
bote sind wirksamer als jede Ernährungsregel. 
Neues darf probiert werden, muss aber nicht.

Sportlerin oder Sportler?
Wer viel leistet, braucht mehr, vor allem Eiweiß 
und ausreichend Flüssigkeit. Auch das Timing 

zählt: Eine leichte Mahlzeit vor dem Training, eine 
proteinreiche danach. Und: Ein Kaloriendefizit 
verträgt sich schlecht mit sportlicher Leistung.

Erkrankungen oder Unverträglichkeiten?
Für Menschen mit Laktoseintoleranz, Zöliakie 
oder anderen Unverträglichkeiten gelten eigene 
Regeln. Mehr dazu im Kapitel „Wenn Essen zum 
Problem wird“ (Seite 12).

Ihnen ist immer noch nicht klar, 
welches Essen zu Ihnen passt? 
Inspiration für alle Lebenslagen 
finden Sie in unserer Rezept
sammlung unter: 
www.audibkk.de/magazin/rezepte

Sie wollen direkt noch mehr erfahren? Wir haben 
da was für Sie! Mit unseren Angeboten möchten 
wir Sie dabei unterstützen, Ihre Ernährungsge-
wohnheiten zu verändern.

Ob Ernährung, Bewegung oder Stressabbau: Die 
Audi BKK bezuschusst eine Vielzahl zertifizierter 
Gesundheitskurse, digital oder vor Ort. Wer teil-
nimmt, tut nicht nur etwas für seine Gesundheit, 
sondern kann auch bis zu 100 Euro je Kurs (maxi
mal zwei Kurse im Jahr) zurückbekommen. Zu-
sätzlich punkten Sie mit Ihrer Teilnahme auch 
noch in unserem Bonusprogramm AktivFit. Alle 
Kurse finden Sie in der Audi BKK Kursdatenbank: 
www.audibkk.de/gesundheitskurse 

Wer noch mehr über gesunde Ernährung erfah-
ren oder vielleicht sogar einige Kilos verlieren 
will, sollte myHEALTHcoach und myWEIGHT-
coach ausprobieren.

myHEALTHcoach
myHEALTHcoach richtet sich an alle, die sich 
trotz vollem Alltag ausgewogener ernähren 
möchten. In acht Wochen gibt der Kurs prakti-
sche Tipps, Rezepte und Bewegungsimpulse – 
flexibel per App oder im Browser.

myWEIGHTcoach
myWEIGHTcoach ist für Menschen gedacht, die 
nachhaltig abnehmen wollen. Und zwar ohne 
Hungern, ohne Kalorienzählen. Das zehnwöchige 
Programm setzt auf Portionsgrößen und ein 
intuitives Ampelsystem. 

Beide Kurse sind für Versicherte der Audi BKK  
kostenlos. Mehr Informationen unter: 
www.audibkk.de/ernaehrungscoach

Meal-Prep mit Inspiration
Schluss mit dem langweiligen Butterbrot 
im Büro. Mit unserem Meal-Prep-Plan kön-
nen Sie fünf leckere Gerichte 
für Ihren Alltag vorbereiten. 
Schnell und einfach. Mehr unter: 
www.audibkk.de/meal-prep 
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Kennen Sie schon  
Meine Audi BKK?

In unserer App können Sie ganz entspannt An-
träge und Dokumente einreichen, persönliche 
Daten flexibel verwalten sowie Ihr Postfach 
oder das Bonusprogramm digital nutzen. 
Erledigen Sie in der Meine Audi BKK App 
alles Wichtige rund um die Uhr mit wenigen 
Klicks. Weitere Infos unter: 
www.audibkk.de/app

Einfach QR-Code  
scannen und anmelden!

Alle Ausführungen in dieser Broschüre stellen 
Kurzfassungen dar und ersetzen keinesfalls eine 
ärztliche oder therapeutische Behandlung; 
rechtsverbindlich sind ausschließlich Gesetz 
und Satzung der Audi BKK.

Sie haben noch  
weitere Fragen?
 
Sehr gern. Denn Zuhören ist unsere stärkste 
Leistung. Rufen Sie uns einfach an unter 
0841 887-887 (Ortstarif). Oder schauen Sie 
direkt im Service-Center in Ihrer Nähe vorbei.
www.audibkk.de/kontakt

Zentrale Postanschrift:
Audi BKK 
Postfach 10 01 60
85001 Ingolstadt
www.audibkk.de
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