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5 AM START: GESUNDE
| EBENSMITTEL GIBT ES NICHT!

Fir alle, die sich noch nicht vollumfinglich von »gesunden«
Lebensmitteln trennen koénnen, folgen nun aktuelle State-
ments von finf filhrenden internationalen (D-A-CH) »Staats-
organen der Erndhrung«.

»Wir brauchen keine rigiden Regeln und keine Einteilung
in gesunde oder ungesunde Lebensmittel. Entscheidend
ist, wie viel ich wovon esse.«

Harald Seitz, Leitung Referat Offentlichkeitsarbeit, Bun-
deszentrum fiir Erndhrung (BZfE) (Médrz 2019)
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»Die generelle Einteilung in gesund und ungesund finden
wir schwierig. Denn ob ein Lebensmittel letztendlich
gesund oder ungesund ist, wird durch die aufgenommene
Menge bestimmt.«

Sonja Schéche, Leitung Presse- und Offentlichkeitsarbeit,
Deutsches Institut fiir Erndhrungsforschung Potsdam-Reh-
briicke (DIfE) (Marz 2019)

»Es gibt keine verbotenen Lebensmittel. Die Kombination
der Lebensmittel im richtigen Verhaltnis macht eine aus-

gewogene Erndhrung aus.«

Thomas Krienbiihl, Fachexperte Kommunikation, Schwei-
zerische Gesellschaft fiir Erndhrung SGE (Mérz 2019)

»Lebensmittel sind nicht als>gesund oder ungesund<zu
werten. Entscheidend flir eine ausgewogene Erndhrung
sind die Menge, die Kombination und die Zubereitung von
Lebensmitteln.«

Mag. Alexandra Hofer, Geschéftsfiihrung, Osterreichische
Gesellschaft fiir Erndhrung (OGE) (Mérz 2019)

»Eine Einteilung in gesunde und ungesunde Lebensmittel
halten wir nicht fir sinnvoll. Entscheidend ist, wie viel ich
WOovon esse.«

Antje Gahl, Leitung Referat Offentlichkeitsarbeit, Deutsche
Gesellschaft fiir Erndhrunge. V. (DGE) (Marz 2019)



Neben diesen »Big-5«-D-A-CH-Erndhrungsinstitutionen sind
auch die beiden groflen Oecotrophologieverbiande aus Deutsch-
land und Osterreich gleicher Meinung:

»Vonsgesunden<oder>ungesunden<Lebensmitteln zu
sprechen, greift bei der Komplexitat der Erndhrung zu
kurz. Populistische Empfehlungen einzelner so genannter
>gesunder<Lebensmittel oder gar Verbote vermeintlich
>ungesunder< Lebensmittel sind eher kontraproduktiv und
kénnen zu>Consumer Confusion« fithren.«

Dr. Andrea Lambeck, Geschiftsfiihrerin, BerufsVerband
Oecotrophologie e. V. (VDOE) (Mai 2019)

»Die Beziehung zwischen Mensch und Lebensmittel ist zu
komplex, um daraus eine hilfreiche Einteilung in gute und
schlechte Lebensmittel ableiten zu kénnen.«

Mag. Andreas Schmélzer, 1. Vorstandsvorsitzender, Ver-
band der Erndhrungswissenschafter Osterreichs (VEO)
(Mai 2019)

Und so lautet der offizielle Konsens: Die generelle Einteilung
in gesunde und ungesunde Lebensmittel ist — Nonsens.
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DEIN KORPERNAVIGATOR

Vegan, Low Carb, ketogen, paldo, Clean Eating, Raw
Food, pegan, Superfood-Detox, gesunde Erndhrung ..
Haben auch Sie genug von der allgegenwirtigen Bevor-
mundung durch missionierende Erndhrungsapostel?
Sehr gute Entscheidung!

Machen Sie den Kopf frei von frei erfundener Besser-
Esser-Hybris und Erndhrungswahn! Sind Sie bereit? Dann
aktivieren Sie lhren intuitiven Erndhrungsnavigator.

In diesem Buch finden Sie die ultimative Anleitung
sowohl zu lhrem besten Essen aller Zeiten als auch zu
Ihrem individuellen biologischen Wohlfiihlgewicht.

DieserWeg st einfacher, als Sie denken und nur Sie kén-
nen ihn gehen. Es gibt so viele gesunde Erndhrungen,
wie es Menschen gibt, denn:Jeder Mensch is(s)tanders.

BASIEREND AUF DEM AKTUELLSTEN
STAND DER WISSENSCHAFT

- mehr als 5.000 aktuelle
Studienergebnisse von 2007 bis 2019
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