
BAS KAST: DER ERNÄHRUNGSKOMPASS. Grafiken zum Hörbuch 
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Kompassnadel Fette 

 

 

 

 

 



Nahrungsmittel und Gewichtsveränderung im Zusammenhang 

 

Daten aus: Mozaffarian et al. (2011): NEJM, 364, S. 2392-2404. 

 

 

 



Proteine in Lebensmitteln 

 

Daten aus: Martínez Steele et al. (2017): Public Health Nutrition, online 16. Oktober. 

 

 

 



Proteine und Erkrankungen 

 

Ross & Bras (1974): Nature, 250, S. 263-265. 
 

Fischkonsum und Sterblichkeitsrisiko 

 

Zhao et al. (2015): European Journal of Clinical Nutrition, S. 1-7.  



Traditionelle Ernährungsweisen 

 

 

 



 

Martínez-González et al. (2015): Progress in Cardiovascular Diseases, 58, S. 50-60. 
 Schröder et al. (2014): JAMA International Medicine, 174, S. 1690-1692. 



Die Zusammensetzung von Haushaltszucker 

 

Obstkonsum und Diabetes-Risikosenkung 

 

Muraki et al. (2013): British Medical Journal, 347, S. f5001. 



Die französische Meta-Meta-Studie zu Ernährung und Gesundheit 

 

Fardet & Boirie (2014): Nutrition Reviews, 72, S. 741-762. 

 

 

 

 

 

 

 



Der Glykämische Index 
 

 

Bas Kast dankt Jennie Brand-Miller von der University of Sydney für die Daten. 

 

 

 

Der Glykämische Index (GI) gibt Auskunft über die Geschwindigkeit, mit der die Glukosemoleküle eines 
kohlenhydratreichen Lebensmittels in unser Blut gelangen – hier eine kleine Auswahl (falls Sie sich für weitere einzelne 

Lebensmittel interessieren, schauen Sie auf der Webseite http://www.glycemicindex.com/ nach). Die exakten Zahlen sollen 
nicht darüber hinwegtäuschen, dass es auch in diesem Fall erhebliche individuelle Unterschiede gibt (Beispiel: Im Schnitt 

führt Weißbrot zu einer recht deutlichen Blutzuckerspitze, die bei manchen Menschen verblüffenderweise fast völlig 
ausbleibt!). Ein GI von unter 55 gilt als niedrig, zwischen 56 und 69 spricht man vom Mittelfeld, ab 70 ist er hoch. Die 

glutenfreien Pfannkuchen (Buchweizen-Fertigmischung) habe ich hier nur hinzugefügt, um beispielhaft darauf hinzuweisen, 
dass „glutenfrei“ nicht unbedingt vorteilhaft sein muss. Als Faustregel würde ich sagen: Wenn Sie nicht unter einer 

Glutenunverträglichkeit leiden, profitiert von glutenfreien Produkten vor allem die Industrie. Viele Lebensmittel (Ei, Tomate 
und überhaupt das meiste Gemüse, fast alle Nüsse, Fleisch, sämtliche Fette) enthalten sehr wenig bzw. gar keine 

Kohlenhydrate, sodass sie sich auch nicht auf den Blutzuckerspiegel auswirken – damit erübrigt sich der GI. Der GI von 
Orangensaft und Cola ist so niedrig, weil hier ja ein Großteil der Kohlenhydrate aus Fruktose besteht, die weitgehend von der 

Leber abgefangen wird und den Blutglukosespiegel nicht weiter betrifft. 

 



 

 

Quellen:  
Atkinson et al. (2008): Diabetes Care, 31, S. 2281-2283; Brand-Miller et al. (2010) The Low GI Handbook. Da Capo Press; Goletzke et al. 

(2016): European Journal of Clinical Nutrition, online 2. März; Sluik et al. (2016): British Journal of Nutrition, 115, S. 1218-1225. 

 

 

 



Käsesorten und Spermidin-Gehalt 

 

 

Daten aus: Esatbeyoglu et al. (2016): Journal of Agricultural and Food Chemistry, 64, S. 2105-2111. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Fischkonsum und Wochenbettdepression im Zusammenhang 

 

 

Daten aus: Hibbeln (2002): Journal of Affective Disorders, 69, S. 15-29. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Rezepte von Bas Kast 

Sauerteigbrot 

Als Grundzutaten brauchen Sie: zwei Päckchen Flüssigsauerteig à 75 Gramm (gibt es im Supermarkt, 
Bioläden und Internet-Shops). Manche empfehlen 75 Gramm Flüssigsauerteig für 500 Gramm Mehl, 
ich persönlich mag es recht sauer und nehme das Doppelte. Beim Mehl empfehlen sich 300 Gramm 
Vollkornroggenmehl oder Type 1370, plus 200 Gramm Vollkornweizenmehl oder ein Weizenmehl 
mit hoher Typenzahl (> 1000). Ein Päckchen Trockenhefe (10 Gramm) oder, besser noch, Frischhefe 
(ca. 20 Gramm). Ca. 2 Teelöffel Salz. Gut 400 Milliliter lauwarmes Wasser. Vorgehensweise: Gießen 
Sie das lauwarme Wasser in eine Plastikschüssel, fügen Sie die Hefe hinzu (eventuell anreichern mit 
einem Löffelchen Honig und einer Prise Salz). Mixen, kurz ziehen lassen. Fügen Sie den Sauerteig 
hinzu, wieder mixen. Jetzt das Mehl hinzufügen. Ich tue noch etwas Lein- und/oder Chia-Samen und 
Weizenkeime dazu, grob gehackte Nüsse oder ganze Roggenkörner sind auch lecker. Salzen nicht 
vergessen und zum Schluss einen Schuss Raps- oder Olivenöl hinzufügen. Gut mixen (mit Knethaken, 
wird sehr klebrig). Schüssel mit Tuch bedeckt an einen warmen Ort stellen (zum Beispiel Ofen bei ca. 
50 Grad) und mindestens 30 Minuten gehen lassen. Der Teig sollte sich dabei ausdehnen. Erneut gut 
durchkneten (dabei fällt der Teig wieder in sich zusammen). Heben Sie den Teig in eine Silikonform – 
nicht zu voll: Der Teig wird sich nochmals ordentlich ausdehnen. Für die Optik mit einem Sieb etwas 
Mehl drüberstreuen. Eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. Ofen auf 275 Grad, am besten 
mit Grillfunktion. Dann das Brot so lange wie möglich kräftig anbacken, sodass sich eine knusprige 
Kruste bildet, aber es soll natürlich nicht anbrennen. Nach meiner Erfahrung kann man so maximal 30 
Minuten backen. Dann auf 200 Grad herunterschalten und in rund 10 Minuten ausbacken (sodass man 
insgesamt etwa 40 Minuten backt). Wenn fertig, auf einem Rost abkühlen lassen – das ist wichtig, 
weil das Brot noch »schwitzt«. Schmeckt frisch am besten! Mit diesem Grundrezept experimentiere 
ich ständig. Zum Beispiel habe ich kürzlich noch ca. 80 Gramm Leinsamenmehl (und dann 
entsprechend noch etwas Wasser) hinzugefügt, um das Brot protein- und noch ballaststoffreicher 
zumachen. Auch sehr lecker … 

 

 

Hummus 

Dies ist das Hummusrezept meines Studienfreundes Christian Keysers: A und O ist eine gute 
Sesampaste (»Tahin«). Los geht’s: Nehmen Sie 6 Esslöffel Tahin, 350 Gramm eingeweichte 
Kichererbsen, den Saft einer Zitrone, 1 bis 2 Knoblauchzehen, eine Prise Salz, Kümmel, eventuell 
etwas »Ras el-Hanout« (eine exotische Gewürzmischung). Mit einem Stabmixer gründlich verrühren 
und zum Schluss einen Schuss Olivenöl drauf. 

 


