
 



 

8 Salatdressings, die Sie 

niemals essen sollten 

 

Salate sind wahre Tausendsassa: Voll mit Vitaminen, Mineralien, 

Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen sind sie fantastisch 

für Ihre Gesundheit und Ihre Körperzusammensetzung. Es gibt eine 

Fülle unterschiedlicher Dressings, die den Salat zu einem 

Geschmackserlebnis machen. Bei Fertigprodukten ist allerdings 

Vorsicht geboten: Auf der Zutatenliste wimmelt es vor 

gesundheitlich bedenklichen Inhaltsstoffen. 

 

 

In diesem Ratgeber zeigen wir Ihnen... 

 

 

warum Salat für eine gesunde Ernährung und eine 

langfristige Gewichtsabnahme unverzichtbar ist. 

welche wertvollen Inhaltsstoffe im Salat enthalten 

sind. wieso Sie keine Salatdressings kaufen sollten. 
 

welche ungesunden Inhaltsstoffe in Fertigprodukten stecken. 
 

wie Sie selbst ein köstliches Salatdressing herstellen können. 
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Salat als Bestandteil einer 
 

gesunden Ernährung 

 

 

Werfen wir zunächst einen Blick auf die zahlreichen Vorteile, die 
 

Salat, Obst und Gemüse mit sich bringen: 

 

 

Eine vitaminreiche Ernährung mit viel Salat und Gemüse… 

 

 

senkt das Risiko von Herzerkrankungen, 

Herzinfarkt und Schlaganfall, 
 

schützt vor bestimmten Krebsarten, 
 

reduziert das Risiko von Übergewicht und Typ-2-

Diabetes, senkt den Blutdruck und 
 

stärkt die Knochen und kann Osteoporose vorbeugen. [1]  
 
 

 

"Das ist DER Nr. 1 Abend-Snack gegen 
 

Übergewicht und Bauchfett" 

 

Pestizide, chemische Zusätze, Antibiotika und Hormone 

in unserer Nahrung bringen unsere Hormone 

durcheinander, beeinträchtigen unseren Stoffwechsel 

und die Verdauung läuft nur noch schleppend. 

 

 

Es gibt allerdings 1 Lebensmittel, das Sie jeden 

Abend vor dem Schlafengehen essen sollten, um 

diese Alltagsgifte schneller zu beseitigen, Ihre Energie 

zu erhöhen und mehr Körperfett abzubauen. 

 

==> Essen Sie DIESEN Snack 60 Minuten vor 
 

dem Schlafen (und steigern Sie Ihren nächtlichen 
 

Fettabbau sofort um 86,3%) 
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Dauerhafter Gewichtsverlust dank Salat 

 

 

Sie wollen Gewicht verlieren? Beim Abnehmen spielen Salat und 

Gemüse eine entscheidende Rolle. Eine Studie, die im Fach-

journal Nutrition & Diabetes veröffentlicht wurde, zeigt: Die Kilos 

 

purzeln schneller, wenn reichlich Gemüse und Obst gegessen 

werden. [2] Wenn Sie fünf Portionen Gemüse pro Tag verspeisen, 

gelingt die Gewichtsabnahme besonders nachhaltig. Ein 

 

weiterer Pluspunkt: Salat und Gemüse verringern das 

Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. [3] 

 

Abnehmen ohne Hungern 

 

Ein knurrender Magen muss nicht sein: Gemüse und Salat können 

Sie bedenkenlos in großen Mengen verzehren. Dadurch fühlen Sie 

sich angenehm satt. Ist der Magen voll, sind Sie zufrieden und 

hören von ganz allein auf zu essen. Forscher fanden heraus , dass 

Menschen ihre Nahrungsaufnahme nicht (nur) von Kalorien 

abhängig machen. Entscheidend ist das Sättigungsgefühl. Wie viel 

wir essen, hängt vom Gewicht und von der Menge der Nahrung ab, 

nicht von der Anzahl der Kalorien. [4] 

 

Satt und zufrieden sein 

 
 

Forscher der Universität Alabama haben das in einem Experiment 

nachgewiesen: 5 Tage lang durften die Teilnehmer ihrer Studie 

essen, bis sie satt waren. Angeboten wurden entweder energie-

reiche oder energiearme Speisen. Ergebnis: Bei Lebensmitteln mit 

niedriger Energiedichte nahmen die Probanden rund 48 % weniger 

Kalorien (1.570) zu sich, bis das Sättigungsgefühl einsetzte. Bei 

energiereichen Lebensmitteln waren es 3.000 Kalorien. [5] 
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Den Jo-Jo-Effekt verhindern 

 

In einer anderen Studie mit 7.000 Teilnehmern 

entdeckten Forscher einen eindeutigen Zusammenhang 

zwischen der Energiedichte der Nahrung, der 

Kalorienaufnahme und dem Körpergewicht. 

 

Die Ergebnisse werden Sie überraschen: 

 

Menschen, die viel Salat, Gemüse und kalorienarmes 

Obst verzehrten, verbrauchten zwischen 275 und 425 

Kalorien weniger am Tag. 
  

Dabei nahmen sie fast ein halbes Kilo mehr Nahrung zu 

sich. Sie hatten seltener Übergewicht. [6] 
 
 

 

Zahlreiche weitere Studien bestätigen diese Ergebnisse: Eine 

Ernährung, die reich an energiearmen Lebensmitteln wie 

Gemüse und Salat ist, sorgt für ein hohes Sättigungsgefühl. 

Menschen, die satt sind, fühlen sich wohl und zufrieden. Sie 

verlieren langfristig bis zu dreimal (!) mehr Gewicht als 

Frauen und Männer, die ihre Kalorienzufuhr begrenzen. [7] 
 
 

 

Wissenschaftler der Universität 

Alabama bestätigen, dass der 

Verzehr von reichlich Gemüse und 

Obst nach einer Diät dabei hilft, 

das erreichte Gewicht zu halten. [8] 
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Warum Salat und Gemüse 
 

schlank machen 

 
 

Die Energiedichte beschreibt den Energiegehalt eines 
 

Lebensmittels im Verhältnis zum Gewicht der Nahrung. Sie wird 
 

entweder in Kilokalorien (kcal) pro 100 Gramm oder in Kilojoule 
 

(kj) pro 100 Gramm angegeben. Die Höhe der Energiedichte 
 

hängt vom Fett-, Wasser- und Ballaststoffgehalt ab. Lebensmittel 
 

wie Speiseöl, Butter, Kekse, oder Fast Food gelten als 
 

„energiereich“. Durchschnittlich enthalten sie 4 – 9 Kalorien pro 
 

Gramm. Gemüse, Salat und bestimmte Obstsorten werden als 
 

„energiearm“ eingestuft. Ihr Kaloriengehalt liegt nur bei 0,0 –1,5 
 

Kalorien pro Gramm. 

 

 

Die Ergebnisse werden Sie überraschen: 

 
 

Der Wassergehalt von Salat, Gemüse und Obst ist hoch 

Gemüse, Salat und Obst sind reich an Ballaststoffen 
 
 
 
 

Ballaststoffe: Warum sie unverzichtbar sind 

 

Salat, Gemüse und Obst beinhalten wertvolle Ballaststoffe. Diese 

faserreichen Inhaltsstoffe kommen überwiegend in pflanzlichen 

Lebensmitteln vor. Es gibt wasserlösliche und wasserunlösliche 

Ballaststoffe: Unlösliche Ballaststoffe binden Wasser. Sie quellen 

im Darm auf, regen die Verdauung an und sorgen dafür, dass der 

Darminhalt schnell weitertransportiert wird. Das wirkt Verstopfung 

entgegen. Lösliche Ballaststoffe werden im Dickdarm von Bakterien 

zerlegt. Sei sind wichtig für die Darmflora. 
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Wieso Ballaststoffe beim Abnehmen helfen 

 

 

Die meisten Menschen nehmen zu wenig Ballaststoffe zu sich: 

Frauen führen durchschnittlich 23 Gramm zu. Bei Männern 

sind es 25 Gramm. Die deutsche Gesellschaft für Ernährung 

empfiehlt als Richtwert 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag. [9] 

 

Ballaststoffe... 

 

verdicken den Mageninhalt.  
 

verlangsamen die Magenentleerung.  
 

sorgen für ein angenehmes Sättigungsgefühl.  
 

reduzieren die Kalorienzufuhr.  
 

erhöhen den Gewichtsverlust. [10] [11]  
 
 

 

Wie Ballaststoffe Ihre Gesundheit verbessern 

 

 

Ballaststoffe sorgen dafür, dass der Blutzuckerspiegel nach dem 

Essen langsamer ansteigt. Das heißt, es wird weniger Insulin 

freigesetzt. Dadurch könnte das Risiko für Diabetes sinken. 

Außerdem senken Ballaststoffe über Umwege den Cholesterin-

spiegel und beugen Darmkrebs und Übergewicht vor. [12] [13] 

 

 

Sekundäre Pflanzenstoffe 

 
 

Aber Gemüse, Salat und Obst können noch mehr: Sie beinhalten 

sekundäre Pflanzenstoffe. Antioxidantien fangen freie Radikale ab. 

Das senkt den sogenannten oxidativen Stress, der mit vorzeitiger 

Alterung, Entzündung und Fettleibigkeit in Zusammenhang steht. 

[14][15][16] 
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DIESES 1 Organ kontrolliert Ihr Gewicht 

 
 

Die Wissenschaft ist sich nun einig: 1 spezielles Organ 

in Ihrem Körper entscheidet darüber, ob Sie an Gewicht 

zulegen, oder abnehmen. Die gute Nachricht ist, Sie 

können dieses Organ mithilfe einer einfachen 10-Minuten-

Technik aktivieren, um schnell und dauerhaft Fett zu 

verbrennen, ohne Diäten, Workouts und Verzicht… 

 

 

==> Aktivieren Sie dieses 1 Organ und kontrollieren 

Sie für immer Ihr Gewicht (Wissenschaftlich bewiesen) 
 
 
 
 
 
 

Fertige Salatdressings 

 
 
 

Eine vitaminreiche Kost mit viel Salat, Gemüse und kalorienarmem 

Obst unterstützt Sie langfristig beim Abnehmen. Wenn Sie Ihre 

Ernährung und Ihre Gesundheit verbessern wollen, haben wir 

einen wichtigen Tipp für Sie: Meiden Sie kommerziell erhältliche 

Salatdressings. In der Regel tun die verwendeten Inhaltsstoffe 

Ihrer Gesundheit nicht gut und können Ihnen sogar schaden. 
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Gesunde und ungesunde Fette 

 

 

Ein Salatdressing wird meistens mit Speisefett hergestellt. 

Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren sind mehrfach ungesättigte 

Fettsäuren. Beide übernehmen wichtige Aufgaben. Der Körper 

kann sie nicht selbst herstellen. Darum müssen wir sie mit der 

Nahrung zuführen. Omega-6-Fettsäuren kommen vor allem in 

tierischen Lebensmittel wie Fleisch und Milchprodukten vor. 

Sie können tendenziell Entzündungen fördern. 

 
 
 

Omega-3-Fettsäuren schützen vor Infektionen und Entzündungen. 

Gute Quellen für Omega-3-Fettsäuren sind unter anderem 

Meeresfische (Thunfisch, Hering, Lachs oder Makrelen), Walnüsse 

und bestimmte Öle wie Leinöl oder Walnussöl. 
 
 

 

Um gesund und schlank zu bleiben, muss das 

Verhältnis zwischen beiden stimmen. Die 

Deutsche Gesellschaft für Ernährung rät zu einem 

Verhältnis von 5:1: Höchstens fünfmal so viele 

Omega-6-Fettsäuren wie Omega-3-Fettsäuren 

sollten Sie demnach zu sich nehmen. [17] Ideal 

wäre das Verhältnis 1:1. In der Realität beträgt 

das Verhältnis eher 20:1. [18] Billige, raffinierte 

Speiseöle tragen daran eine Mitschuld. Die 

Tabelle veranschaulicht, das in den industriell am 

häufigsten verwendeten Ölen vor allem Omega-6-

Fettsäuren enthalten sind. 
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Industriell gefertigte Dressings: 
 

Typische Inhaltsstoffe 

 

 

Billiges Speiseöl 

 

In den meisten gekauften Salatdressings werden billige Speiseöle 

verwendet, die keine oder kaum Omega-3-Fettsäuren enthalten: 

 

Sojaöl  
 

Distelöl  
 

Sonnenblumenöl  
 

Rapsöl  
 

 

Zucker 

 

Ein weiterer häufiger Bestandteil in kommerziell erhältlichen 

Salatdressings ist Zucker. Gerade vor raffinierten 

Kohlenhydraten wie Zucker wird gewarnt: Zahlreiche Studien 

sehen einen direkten Zusammenhang zwischen hochgradig 

verarbeiteten Kohlenhydraten und Fettleibigkeit. [19] [20] 
 
 

 

„Raffinierte Kohlenhydrate können noch größere Stoffwechsel-

schäden verursachen als gesättigte Fettsäuren.“ - 

 

Dr. Frank Hu, Professor für Ernährung und Epidemiologie [21] 
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Bei der Auswertung von Datenmaterial aus fast 90 Jahren kamen 

Wissenschaftler zu folgendem Ergebnis: Der Verzehr von 

raffinierten Kohlenhydraten ist gestiegen. Gleichzeitig werden zu 

wenig Ballaststoffe mit der Nahrung aufgenommen. Parallel dazu 

lässt sich in den USA ein Anstieg von Diabetes Typ 2 beobachten. 

[22] 
 
 

 

Teilweise handelt es sich bei dem in Salatdressings verwendeten 

Zucker um Maissirup mit hohem Fruktose-Gehalt. Forscher sehen 

einen direkten Zusammenhang zwischen Stoffwechselstörungen 

wie Insulinunverträglichkeit, Übergewicht und Bauchfettbildung. 

[23][24][25]  
 
 
 

 

Dieses Lebensmittel erhöht Ihr 
 

Bauchfett um 132,5% mehr als Zucker 

 
 

Zucker ist jedoch bei weitem nicht das schlimmste 
 

Lebensmittel, wenn es darum geht, Ihr überschüssiges 
 

Bauchfett loszuwerden und einen schlanken und gesunden 
 

Körper zu erreichen... 

 

 

Es gibt 1 SPEZIELLES (und ganz alltägliches) 
 

Lebensmittel, von dem jeder Deutsche alleine im letzen 
 

Jahr 74,4 kg verspeist hat, obwohl es Studien zufolge die 
 

Fetteinlagerung drastisch erhöht! 

 

 

==> Vermeiden Sie dieses 1 Lebensmittel (es führt zu 
 

einer 132,5% höheren Fetteinlagerung als Zucker) 
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Künstliche Süßstoffe 

 

 

Neben billigen, entzündungsfördernden Ölen und Zucker 

beinhalten viele kommerziell erhältliche Salatdressings 

künstliche Zusatzstoffe. Dazu gehören Süßstoffe. Nach 

neuesten Erkenntnissen wirkt sich beispielsweise Sucralose 

negativ auf die Darmzusammensetzung aus: Im Tierversuch 

sank bei Ratten, die 12 Wochen mit Sucralose gefüttert wurden, 

die Anzahl der „guten Darmbakterien“. [26] 

 
 
 

Zum gleichen Ergebnis kommt eine Studie am Institute of Science 

in Israel: Wenn Menschen nur fünf Tage lang künstliche Süßstoffe 

wie Aspartam, Saccharin oder Sucralose verwenden, verändert 

sich die Zusammensetzung ihrer Darmflora: Das Bakteriengefüge 

gerät aus dem Gleichgewicht. Die Anzahl der „guten“ Bakterien 

geht zurück. Die „schlechten“ vermehren sich. Noch dramatischer: 

Selbst in diesem kurzen Untersuchungszeitraum sank die 

Kohlenhydrat-Toleranz der Testpersonen. Glukoseintoleranz – eine 

Vorstufe von Diabetes – ist eine mögliche Folge. [27] 

 
 

 

Glutamat 

 

 

Forschungen zufolge könnte ein direkter Zusammenhang 

zwischen dem Verzehr von Glutamat und einer 

Gewichtszunahme bestehen. Der Geschmacksverstärker 

setzt wahrscheinlich das Sättigungshormon Leptin außer 

Kraft: Er blockiert die entsprechenden Rezeptoren im Gehirn. 

Dadurch fehlt das Gefühl, voll und satt zu sein. [28][29][30][31] 
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Auf dem Etikett von Salatdressings taucht 

Glutamat unter verschiedenen Bezeichnungen auf: 

 

Maltodextrin  
 

Weizenprotein  
 

Hefeextrakt  
 

E 620-E 625  
 

 

Vorsicht bei Sammelbezeichnungen wie „natürliche Aromen“ oder 

„Gewürze“: Glutamat kann darin mit enthalten sein. 

 
 
 

 

8 ungesunde Salatdressings, 

die Sie niemals essen sollten 

 

 

Sie ahnen es: In den meisten industriell gefertigten 

Salatdressings sind diese ungesunden Inhaltsstoffe enthalten. 

 

Fettfreie Salatdressings 
 
 
 

Keine Angst vor Fett: Wenn Sie das 

richtige Speiseöl verwenden, tun Sie Ihrer 

Gesundheit etwas Gutes. Viele Vitamine 

und sekundäre Pflanzenstoffe sind 

fettlöslich. Das heißt, der Körper braucht 

Fett, um sie verwerten zu können. Dazu 

gehören unter anderem die Vitamine A, 

D, E und K. Ohne Fett profitieren Sie 

nicht von den aufgenommenen 

Nährstoffen und Antioxidantien. 
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Verwenden Sie Öle, die reich an einfachen ungesättigten 

Fettsäuren sind. Dazu eignen sich natives Olivenöl, Mandelöl 

und Macadamianussöl. Zusätzlich können Sie Ihren Salat mit 

Avocado, Macadamia-Nüssen, Oliven oder Mandeln 

anreichern. 

 

Vinaigrette  
 

 

Eine klassische Vinaigrette besteht aus 

Essig oder Zitronensaft und Öl. Kräuter 

und Gewürze geben der Mischung 

Geschmack. Teilweise wird Senf als 

Emulgator verwendet. Mit gesundem 

Öl ist eine Vinaigrette eine ideale 

Salatsauce. Allerdings werden für 

industriell produzierte Salatdressings 

vor allem günstige Speiseöle (Soja-

oder Sonnenblumenöl) verwendet. 

 

Tipp: Stellen Sie Ihre Vinaigrette am besten selbst her: Wir 

verraten Ihnen am Ende dieses Ratgebers ein köstliches und 

sehr einfaches Rezept! 
 
 
 

 

Ranch-Dressing 

 

Ranch-Dressing ist eine amerikanische 

Würzsauce aus Buttermilch oder 

Joghurt, Mayonnaise, gewürfelten 

Zwiebeln, Knoblauch und Kräutern. 
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Cremige Salatdressings  
 
 

Darunter fallen beispielsweise das Cesar-

Dressing und das French-Dressing. 

Meistens wird zur Fertigung Sojaöl 

verwendet. Auf der Zutatenliste der 

Fertigdressings finden sich in der Regel 

die üblichen Verdächtigen: Zucker, 

Geschmack- und Konservierungsstoffe, 

Farbstoffe, Süßstoffe und Glutamat. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

7 "FETTHALTIGE" Lebensmittel für 
 

einen flachen Bauch 

 

Hat man Ihnen auch immer erzählt, dass alle Fette 

schlecht wären? Dann wird Sie das hier schockieren... 

 

 

Dabei gibt es einige spezielle Fette, die Ihr Körper 

sogar benötigt, um Ihren Hormonhaushalt zu 

regulieren, Ihre Blutzuckerbalance herzustellen und 

um gefährlichen Entzündungen vorzubeugen. Diese 7 

ungewöhnlichen Super-Lebensmittel können Ihnen 

sogar helfen, Körperfett schneller zu verbrennen! 

 

 

==> 7 fetthaltige Lebensmittel für einen flachen Bauch, 

mehr Energie und gegen chronische Entzündungen 
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Thousand-Island Dressing  
 

 

Das Thousand-Island-Dressing ist 

eine beliebte amerikanische 

Salatsauce. Als Fertigprodukt hat sie 

inzwischen auch in Europa Einzug 

gehalten. Wieder auf der Zutatenliste 

ganz oben: Sojaöl und Zucker. 

 
 
 

Salatcreme mit Mayonnaise 
 
 

 

Mayonnaise besteht aus Öl, Essig und 

Eiern. Das Lecithin aus dem Eigelb dient als 

Emulgator. Statt hochwertige Speiseöle wie 

natives Olivenöl zu nutzen, greifen 

Hersteller aus Kostengründen auch hier 

häufig zu Sojaöl. Manchmal werden auch 

zwei Öle verwendet: Sojaöl und Olivenöl. 

Das hat den Vorteil, dass das Produkt als 

„mit Olivenöl hergestellt“ beworben werden 

kann. Gesünder wird es dadurch kaum. 

 
 
 

Italian-Dressing 

 

Auch diese Fertigprodukte werden meistens mit 

minderwertigem Soja- oder Rapsöl hergestellt. Zusätzlich zu 

den üblichen ungesunden Inhaltsstoffen findet sich in 

italienischen Dressings hydrolysiertes Protein. 
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Es wird in der Regel aus Soja, Mais 

oder Weizengluten gewonnen und als 

„Geschmacksverstärker“ genutzt. 

Rohstoffe wie Soja, Mais oder Weizen 

werden in Salzsäure gekocht. Die Säure 

spaltet das Eiweiß aus dem Gemüse in 

seine Bestandteile auf. Eine davon ist 

Glutaminsäure: Hydrolysiertes Protein 

besteht zu 10 – 30 % aus Glutamat. 

 
 
 
 

Dressings von Fast Food-Ketten oder aus dem Supermarkt 

 

 

Abgepackte Salatdressings beinhalten dieselben gesundheits-

schädlichen Zutaten wie die übrigen Fertigprodukte. Aber hier 

kommt erschwerend noch etwas hinzu: Die Portion ist riesig. 

 

Meistens bekommen Sie doppelt so viel, wie Sie 

normalerweise angesichts der Salatmenge nutzen würden. 

Wenn Sie das komplette Päckchen über Ihren Salat geben, 

essen Sie also die doppelte Menge billiger Pflanzenöle, 

Zucker, Süßstoffe, Geschmacksverstärker und Zusatzstoffe. 
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Gesunde Vinaigrette in 2 Minuten 

 

 

Jetzt kommen wir zu dem versprochenen Rezept. Klassisch 

zubereitet besteht eine Vinaigrette aus einem Teil Essig und drei 

Teilen Öl. Mögen Sie Ihr Dressing spritziger? Verändern Sie 

einfach die Verhältnisse. Beispielsweise können Sie den Anteil 

Essig verdoppeln, sodass Ihr Dressing drei Teile Öl und zwei 

Teile Essig enthält. 

 
 
 

Geben Sie für mehr Geschmack Kräuter (Basilikum, Thymian, 

Oregano) und Gewürze (Salz, Pfeffer, Ingwer) dazu. Als Emulgator 

können Sie einen Löffel Dijon-Senf verwenden. Das verhindert die 

Trennung von Öl und Essig. Verwenden Sie für Ihr eigenes 

Dressing hochwertige Speiseöle: Olivenöl, Avocadoöl, Nussöle 

(Macadamia, Walnuss, Haselnuss, Pekannuss) oder Sesamöl. 

 

 

Guten Appetit! 
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