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Kombination nimmt er diese am bes-
ten auf“ sind die zentralen Fragen, die 
hier behandelt werden, um gestärkt 
und ausgeglichen den Alltag zu meis-
tern. Möchte man gezielt einem de-
generativen Prozess entgegenwirken, 
ist das Buch „Den Jahren trotzen" zu 
empfehlen.  

Für die Umsetzung der am Bedarf 
orientierten Ernährungsweise sind ei-
nige Grundregeln zu beachten: Das 
betrifft zum einen den Einkauf sowie 
die Lagerungs- oder Zubereitungs-
art einiger Speisen. Es wird z.B. auf 
bestimmte Gartechniken bei Fisch, 
Fleisch, Gemüse und Getreide hinge-

wiesen. Zum anderen werden Tipps 
gegeben, zu welcher Tages- und Jah-
reszeit bestimmte Speisen besonders 
gut bekömmlich sind und was sie 
positiv im Organismus unterstützen. 
Hierzu zählen beispielsweise Hinwei-
se zum Stärken der körpereigenen 
Abwehrkräfte, zum Verbessern der 
Regenerationsfähigkeit, zum Stabili-
sieren des Kreislaufes oder auch zum 
Vertragen von Hitzeeinwirkungen im 
Hochsommer und von Kälteeinwir-
kung im Winter. Auf diese Art und Wei-
se soll erreicht werden, den Zugang 
zur Bedarfsorientierten Ernährung zu 
erleichtern, sodass es einem mehr 
und mehr möglich sein wird, sich und 

seine Familie nach dem Konzept der 
Bedarfsorientierten Ernährung gesund 
erhaltend zu ernähren. 

Der Rezeptsammlung voran wird 
das Konzept der Bedarfsorientier-
ten Ernährung nach H. Tönnies vor-
gestellt. Es wird auf das Schöne und 
auf das Besondere der Bedarfsorien-
tierten Ernährung eingegangen sowie 
Tipps zum Einstieg in die bedarfsori-
entierte Ernährungsweise gegeben.

Viel Spaß und guten Appetit beim 
Ausprobieren der bedarfsorientierten 
Ernährungsweise!

Eine am Bedarf orientierte Ernäh-
rungsweise – ja, das hört sich erst 
einmal ganz einleuchtend und einfach 
an. Zumal man auch davon ausge-
hen kann, dass man sich instinktiv, 
durch den eigenen Appetit gelenkt, 
bedarfsorientiert ernährt. Man wür-
de beispielsweise nicht auf die Idee 
kommen, einen deftigen Linseneintopf 
zum Mittagessen in praller Sommer-
hitze zu essen oder eine kühlende 
Gurkenkaltschale im Winter. Es gibt je-
doch Einflüsse, die unser Ernährungs-
verhalten beeinflussen und verändern 
können. Werbung beispielsweise lässt 
unterbewusst Essgelüste auf Produkte 
entstehen, die nicht viel mit gesunden 
Lebensmitteln zu tun haben. Ebenso 
irreführend können allgemein gültig 
klingende Weisheiten sein, wie z.B. 
„Obst sei immer gesund und habe 
viele Vitamine“ oder „Cholesterin und 
Salz sollte man immer meiden“. Zu-
dem können Erschöpfungszustände 
den Appetit auf schnelle Energieliefe-
ranten und aufputschende Lebensmit-
tel, wie z.B. Süßigkeiten, koffeinhaltige 
Getränke und Alkohol, verstärken. We-
niger bekannt ist, dass Ernährungsun-
gleichgewichte, wie z.B. eine Unterver-
sorgung an Salz und Eisen, ebenfalls 
zu einem verändertem Essverhalten 
führen können. 

Wir leben in einer Zeit mit viel 
Hektik, hohen Ansprüchen und stän-

diger Leistungsbereitschaft. Das hohe 
Leistungsniveau am Tage bedarf einer 
Phase der Ruhe und der Erholung, in 
der sich der Körper regenerieren kann 
und Energiereserven für den kommen-
den Tag aufbauen kann. Das Konzept 
der bedarfsorientierten Ernährung 
hilft dabei, den individuellen Bedarf 
zu erkennen, um den Körper mit den 
Nährstoffen zu versorgen, die er zur 
„Wartung“ bzw. zur Gesunderhaltung 
benötigt. 

Es ist nicht immer leicht, den in-
dividuellen Bedarf an Nährstoffen zu 
erkennen und den Appetit mit Lebens-
mitteln zu stillen, die für die eigene 
Gesunderhaltung und für die seiner 
Familie notwendig sind. Unterschied-
liche Tagesinhalte, Wettereinflüsse 
sowie individuelle Gesundheitszu-
stände fordern immer wieder eine auf 
den aktuellen Zustand angepasste Er-
nährungsweise. Diese sollte zum Ziel 
haben, sowohl Leistungsfähigkeit, als 
auch Erholung nach einem intensiven 
Alltag sowie den Aufbau von Energie-
reserven für den kommenden Tag zu 
ermöglichen. 

Störungen im Wohlbefinden, Er-
schöpfungszustände, Neurodermitis, 
Hyperaktivität, Kopfschmerzen und 
andere „Alltagswehwehchen“ sowie 
das Entwickeln von Überempfind-

lichkeiten und Unverträglichkeiten 
gegenüber bestimmten Nahrungsmit-
teln zeigen an, dass dem Organismus 
nicht immer die passenden Lebens-
mittel zugeführt werden. So hat Hein-
rich Tönnies, der Begründer der Be-
darfsorientierten Ernährung, immer 
darauf aufmerksam gemacht, dass 
der Bedarf an bestimmten Nährstof-
fen bei jedem Menschen und von Tag 
zu Tag unterschiedlich sein kann, und 
keinen allgemein gültigen Angaben 
unterliegt.

Sich zu ernähren soll in erster Linie 
angenehm sein, zu Wohlgefühl führen 
und nicht kompliziert oder gar mit 
schlechtem Gewissen sein, z.B. wenn 
man etwas vermeintlich ungesundes 
isst. Ich erinnere mich dabei an einen 
tief aus der Seele kommenden Ein-
wurf einer Seminarteilnehmerin: „Er-
nährung kann ja so gefährlich sein!“. 
Betrachtet man die durch Fehlernäh-
rung entstehenden „Volkskrankheiten“ 
ist dieser Ausspruch sicherlich nach-
zuvollziehen. In dieser Rezeptsamm-
lung jedoch geht es in erster Linie 
nicht um das Heilen von Krankheiten, 
wie H. Tönnies es in seiner Praxistä-
tigkeit getan hat, sondern erst einmal 
um die Gesunderhaltung von Kindern, 
deren Eltern und Großeltern. „Was 
braucht ein Körper an Nährstoffen“ 
und „zu welcher Zeit und in welcher 

Einleitung


