
Folgen Sie uns auf 
facebook und Instagram



Zwischenmahlzeit: ja oder nein?

 Bei schlanken Menschen mit einem schnellen Stoffwechsel sind 
Zwischenmahlzeiten kein Problem bzw. auch wichtig. 

 Bei Menschen, die viel Sport treiben und schlank sind, wären Snacks 
zwischendurch auch kein Problem. 

 Ich erlebe in meiner Praxis jedoch viele Patienten, die alle zwei bis drei 
Stunden essen und dann noch sehr zuckerreiche Speisen wie Obst, 
Smoothies oder Süßigkeiten. 



Superfood sind einfach super! – Die Wahrheit

Mineralöl, Blei und Cadmium bringen uns in Form

• Knapp 2/3 der von ÖKO-Test 21 untersuchten Produkte enthalten 
Pestizide, Mineralöl, Cadmium und Blei. 

• „Genau richtig für Clean Food und grüne Smoothies!“

• Das Europäische Informationszentrum für Lebensmittel schreibt zum 
Thema Superfoods:

„[…] und obwohl wissenschaftliche Studien oft positive 
gesundheitliche Wirkungen ergeben, lassen sich die Resultate nicht 

unbedingt auf die reale Ernährung übertragen.“



Nahrungsergänzungsmittel für eine bessere Gesundheit

• Vitamine und Mineralstoffe sind wichtig für verschiedensten Funktionen 
im Körper

• Müssen sie über die Nahrung zu uns nehmen

• Wer sich abgeschlagen, schlapp oder krank fühlt - greift gerne zu ein 
paar Pillen

• Gefühl, dass man seinem Körper etwas Gutes tun möchte



Nahrungsergänzungsmittel für eine bessere Gesundheit

• Problem: Vitamine sind isoliert

• Konzentrationen und Zutaten im Nahrungsergänzungsmittel vollkommen 
willkürlich, nicht kontrolliert!

• Bei einem Mangel KEIN Nahrungsergänzungsmittel – sondern ein 
Arzneimittel – sichere Konzentration und Zutaten!

Deutschland kein Vitaminmangelland! 

Die meisten Menschen sind ausreichend versorgt



Das Frühstück

„Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages!“

Wirklich?
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Das Frühstück

Frühstück sollte vor allem eins:

Bis zum Mittag satt halten!

Ungünstige Frühstücksvarianten: 

• Toastbrot mit Nuss-Nougat-Creme

• Brötchen mit Marmelade

• Cornflakes mit Milch

• Kuchen und Gebäck
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Das Frühstück

Frühstücksideen, die lange sättigen

Vollkornbrot mit Frischkäse, Räucherlachs und 
Tomate

Vollkornbrötchen mit Butter, Kochschinken und 
Gurke

Joghurt mit Beeren, Nüssen und Haferflocken
(und 1 Teelöffel Honig)

Omelette mit Tomate, Pilzen und Kürbiskernen

Buttermilchshake mit Gurke, Tomate und Kräutern
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Hungerfalle Unterzuckerung: Künstlich geschaffener Zellhunger
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Wir essen bis unser Proteinbedarf gedeckt ist!

Protein macht auch satt! – nicht nur Brot! 

Die Box mit Proteineinheiten – nicht das üppige Mittagessen mit 
MEGA-Beilagen!

Protein-These
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Glukose

 Die durch Kohlenhydrate ausgelösten Sättigungsreize scheinen aber 
dosisabhängig bzw. nur sehr kurzfristig zu sein. 

 Kohlenhydratreiche Mahlzeiten, die den Magen rasch verlassen und in 
Form von Glukose schnell vom Darm ins Blut aufgenommen werden, 
führen zu einer hohen und schnellen Insulinausschüttung. 

 Daraufhin sinkt die Glukosemenge im Blut ebenso schnell, was in ein 
erneutes Hungergefühl mündet.

Aminosäuren

 führen neben der Freisetzung von Insulin auch zur Ausschüttung von 
Cholecystokinin, einem weiteren sehr potenten Sättigungshormon. 

 Die Aminosäure Leucin ist sogar in der Lage, direkt im Gehirn einen 
Sättigungsreiz auszulösen. Eiweißreiche Mahlzeiten sättigen sehr gut! 



Auch Fettsäuren 

steigern die Ausschüttung von Cholecystokinin und GLP-1. 

 Man fand zudem heraus, dass der menschliche Körper über Sensoren 
zum Beispiel in der Leber verfügt, die die Verstoffwechselung von 
Fettsäuren registrieren. 

 Das signalisiert dem Gehirn verfügbare Energie, woraufhin die 
Nahrungszufuhr reduziert wird.

Ballaststoffe↑↑ (vorwiegend Betaglucane aus Hafer und Gerste) reduzieren 
das Gesamtcholesterin.





Lena Manuela Peter

Montag 0,5 Apfel 0,5 Apfel 1 Apfel
1 Karotte 1 Karotte 1 Karotte
1 Tomate 1 Tomate 2 Tomaten
1 Ei 1 Ei 2 Eier

2 El Müsli 2 El Müsli 2 El Müsli
100 g Johurt 100 g Johurt 100 g Johurt

Käserolle

40 g Brot 80 g Brot 110 g Brot
Wurst/Käse Wurst/Käse 200 g fettred. Wurst

Dienstag 0,5 Orange 0,5 Orange 1 Orange
1 Karotte 1 Karotte 1 Karotte
1 Ei 1 Ei 1 Ei

50 g Walnüsse, Mandeln 50 g Walnüsse, Mandeln 100 g Walnüsse, Mandeln
40 g Brot 80 g Brot

Wurst/Käse Wurst/Käse

1 Dose
1

62,5 g Mozzarella 100 g Feta 100 g  Feta

Mittwoch 1 Karotte 1 Karotte 1 Karotte
1 Tomate 1 Tomate 1 Tomate
1 Ei 1 Ei 1 Ei

Trauben Trauben Trauben
50 g Nüsse 50 g Nüsse 100 g Walnüsse, Mandeln

1 Stück Käse/Salami 1 doppeltes Brot mit Wurst/Käse

1 Scheibe Brot mit Wurst/Käse Essen auswärts  2 Brötchen mit Wurst/Käse
gem. Gemüse

Donnerstag 1 Ei 1 Ei 2 Eier
0,5 Paprika 0,5 Paprika 1 Paprika
1 Orange 1 Orange 1 Orange

150 g Joghurt 150 g Joghurt 150 g Joghurt
2 El Müsli 2 El Müsli 2 El Müsli

1 Stück Käse/Salami 1 Stück Käse/Salami

62,5 g Mozzarella 62,5 g Mozzarella 62,5 g Mozzarella

Kidneybohnen
Kopfsalat

Ofenkartoffeln

Bohnensalat

10.07. - 15.07.17
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Energie- und Nährstoffgehalt an ausgewählten Beispielen
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2 Schokoriegel mit Erdnüssen

• Gewicht: 114 g

• Energiegehalt: 574 kcal

• Energiedichte: 504 kcal/ 100 g

• Nährstoffdichte: sehr gering

• Sättigungswirkung: gering

Joghurt (3,8%) mit Frucht & Nuss

• Gewicht: 470 g

• Energiegehalt: 320 kcal

• Energiedichte: 147 kcal/ 100 g

• Nährstoffdichte: hoch-sehr hoch

• Sättigungswirkung: mäßig

Pizza Quattro Formaggi

• Gewicht: 340 g

• Energiegehalt: 901 kcal

• Energiedichte: 265 kcal/ 100 g

• Nährstoffdichte: mäßig

• Sättigungswirkung: mäßig bis hoch

Steak mit Gemüsepfanne

• Gewicht: 634 g

• Energiegehalt: 600 kcal

• Energiedichte: 105 kcal/ 100 g

• Nährstoffdichte: sehr hoch

• Sättigungswirkung: hoch
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Mittagessen oder Schlappmacher
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Frisches Gemüse 
und Obst

Frisches Gemüse 
und Obst

Hülsenfrüchte, 
Kartoffeln

Hülsenfrüchte, 
Kartoffeln

Nüsse/ SamenNüsse/ Samen

EierEier

ÖleÖle

SeefischSeefisch
Frisches 
Fleisch

Frisches 
Fleisch

B-Vitamine

Magnesium
Antioxidanzien

Vitamine

Eiweiß

Vitamin E

Omega-3-
Fettsäuren

Zink

Eisen

Fettige 
Speisen
Fettige 
Speisen

stärkereiche 
Speisen

stärkereiche 
Speisen

zuckerreiche 
Speisen

zuckerreiche 
Speisen

Omega-3-
Fettsäuren

B-Vitamine
Lezithin

Iod

Milch-
produkte

Milch-
produkte

Kalzium

Kohlenhydrate
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Richtiger Umgang mit Genussmitteln

• Genussmittel gehören dazu und sind in Maßen völlig ok:

• etwa ein Genussmittel pro Tag ist ok
(aber bitte möglichst nur für eins entscheiden)

• wer nicht aufhören kann: Wochenration festlegen

• wichtig:

Genussmittel heißen Genussmittel,
weil man sie genießen soll!



Vielen Dank!

Weitere Informationen und Fernsehbeiträge unter 
facebook (SVEN BACH – PRAXIS FÜR ERNÄHRUNGSTHERAPIE) 

oder www.sven-bach.de.

Am Montag, den 28.10.2019 ist Sven Bach wieder live im SWR Fernsehen. 
Der Livetake beginnt um ca. 17.30 Uhr.


