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Wunderwirkstoff und
Gesundheits-Booster
Alleskönner Eiweiß: mit der richtigen Ernährung
dauerhaft fit, schlank und gesund

Ohne Proteine läuft in unserem Körper gar nichts: Sie bilden die Bausteine
für Gewebe und Organe, halten die Knochen stark, transportieren Sauer-
stoff im Blut, steuern als Hormone und Enzyme unzählige Stoffwechselpro-
zesse und unterstützen als Antikörper das Immunsystem. Sie schützen die
Muskeln, fördern im Gehirn die Produktion von „Glückshormonen“ und wir-
ken zahlreichen Krankheiten entgegen – damit verschaffen sie uns bis ins
hohe Alter viele gesunde Jahre. Nicht zu vergessen: Proteine sind Top-
Abnehmhelfer, weil sie den Blutzucker stabilisieren und Heißhunger-Atta-
cken ausbremsen. Allerdings kann unser Körper die Supernährstoffe kaum
speichern – umso wichtiger ist eine ausgewogene, proteinreiche Ernäh-
rung. In ihrem XL-Kochbuch klären die Ernährungs-Docs auf, welche
Lebensmittel besonders proteinreich sind, wie hoch der individuelle Bedarf
ist und warum man vor allem auf pflanzliches Eiweiß setzen sollte. Ihre
100 besten Protein-Power-Rezepte sorgen dafür, dass sich die „Eiweiß-
formel“ ganz leicht im Alltag umsetzen lässt!

Kraftpakete Proteine – fit werden und es langfris-
tig bleiben

Rundum gesund – mit 100 eiweißreichen Gerich-
ten optimal versorgt

Das neue XL-Kochbuch von Deutschlands renom-
miertesten Ernährungs-Medizinern

Dr. med. Matthias Riedl, Dr. med. Viola
Andresen, Dr. med. Jörn Klasen, Dr.
med. Silja Schäfer
Die Ernährungs-Docs – So
einfach geht gesund essen
19,99 € (DE) | 20,60 € (AT)
ISBN 978-3-96584-518-3

Dr. med. Viola Andresen, Dr. med. Silja
Schäfer, Dr. med. Jörn Klasen, Dr.
med. Matthias Riedl
Die Ernährungs-Docs – Unsere
große Nährstoffküche
26,99 € (DE) | 27,80 € (AT)
ISBN 978-3-96584-561-9

2015 schlug im NDR die Geburts-
stunde einer bisher einzigartigen
Fernsehreihe: Seither helfen die
Ernährungs-Docs Menschen, die an
ihren Gesundheitsproblemen bei-
nahe verzweifeln. Für die erfahrenen
Ärzte Viola Andresen, Jörn Klasen,
Matthias Riedl und Silja Schäfer
gilt: Essen als Medizin! Sie setzen
gezielt auf moderne Ernährungsstra-
tegien, um Symptome deutlich zu
verbessern oder Krankheiten sogar
zu heilen. Und beweisen in ihrer
Hausboot-Praxis, dass durch eine
Umstellung der Gewohnheiten oft-
mals schon innerhalb weniger
Wochen erstaunliche Erfolge erzielt
werden können.
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Dr. med. Matthias Riedl, Dr. med. Jörn
Klasen, Dr. med. Viola Andresen, Dr. med.
Silja Schäfer
Unsere 100 besten Protein-Power-Rezepte
Alleskönner Eiweiß: mit der richtigen
Ernährung dauerhaft fit, schlank und gesund

224 Seiten, Hardcover bebildert
Format 20,2 × 26,0 cm
WG: 1461
28,– € (DE) | 28,80 € (AT)
ISBN 978-3-96584-631-9
ET: 06.05.2026 M
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Her mit den Ballaststoffen!
Viele kleine Sattmacher statt Diät: in 4 Wochen
gesünder, fitter und schlanker

30 Gramm am Tag: Das ist die Faustformel für Ballaststoffe, die als die
neuen Champions unter den Nährstoffen gefeiert werden. Kein Wunder: Die
lange unterschätzten „Alleskönner“ sorgen für einen gesunden Darm, stär-
ken das Immunsystem, sind als Sattmacher gut für die schlanke Linie und
schützen uns vor zahlreichen Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck
oder Diabetes. Die Krux ist: Nur die wenigsten schaffen die empfohlene
Menge. Ernährungs-Doc Viola Andresen präsentiert jetzt die Lösung – mit
ihrem Masterplan kann jeder vom Ballaststoff-Muffel zum Fan der kleinen
Superstars werden. Die bekannte TV-Ärztin erklärt, wie die Quell- und Faser-
stoffe im Körper wirken, welche Lebensmittel einen besonders hohen Anteil
haben und wie man es schafft, Schritt für Schritt mehr Gemüse, Obst und
Vollkorn auf den Tisch zu bringen. Denn an eine ballaststoffreiche Ernäh-
rung muss sich der Körper langsam gewöhnen. Damit das „Fibermaxxing“
ganz leicht gelingt, gibt es über 60 alltagstaugliche Rezepte, Wochenpläne
und viele Tipps und Tricks für die gesunde Satt-und-schlank-Küche.

Fibermaxxing – Ballaststoffe als der neue
Ernährungstrend

30 g am Tag – leicht zu schaffen mit Wochen-
plänen und alltagstauglichen Rezepten

Top-Expertin – Viola Andresen ist Darmspezialis-
tin und TV-Ernährungs-Doc

Dr. med. Matthias Riedl
Der Hafer-Masterplan
17,99 € (DE) | 18,50 € (AT)
ISBN 978-3-96584-313-4

Prof. Dr. Andreas Michalsen
Mein Mikrobiom-Masterplan
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-562-6

Dr. med. Viola Andresen ist Fach-
ärztin für Innere Medizin und leitet
das Bauchzentrum am Medizinicum
Hamburg. Sie beschäftigt sich mit
chronischen Verdauungsbeschwer-
den, funktionellen Magen-Darm-
Erkrankungen sowie Ernährungs-
und Palliativmedizin. Viola Andresen
hat als Koordinatorin an der Erstel-
lung der Deutschen Experten-Leitli-
nien für Reizdarmsyndrom und
Chronische Obstipation mitgewirkt
und engagiert sich in nationalen und
internationalen Fachgesellschaften.
Das Team der NDR-Ernährungs-
Docs verstärkt sie seit Januar 2023.
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Dr. med. Viola Andresen
Mein Ballaststoff-Masterplan
Viele kleine Sattmacher statt Diät: In 4
Wochen gesünder, fitter und schlanker

ca. 128 Seiten, Klappenbroschur
Format 15,5 × 20,8 cm
WG: 1461
18,99 € (DE) | 19,60 € (AT)
ISBN 978-3-96584-629-6
ET: 01.04.2026
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Raus aus der Histaminfalle
So kriegen Sie Ihren Histaminüberschuss in den
Griff: endlich wieder beschwerdefrei genießen

Ob Bauchschmerzen, Übelkeit, Kopfweh, Juckreiz oder allergieähnliche
Reaktionen: ein Zuviel an Histamin im Körper kann den ganzen Organismus
aus dem Gleichgewicht bringen. Doch was steckt dahinter, wer ist betroffen
– und vor allem: Was hilft? Antworten auf diese Fragen gibt TV-Ernährungs-
Doc Jörn Klasen in seinem neuen Buch. Er erklärt, wie Histamin im Körper
wirkt und wie es zu einem Überschuss kommen kann. Denn das, was land-
läufig als Histaminintoleranz bezeichnet wird, ist in Wirklichkeit ein Hista-
minüberschuss-Syndrom. Auch wenn sie nicht der alleinige Auslöser ist,
spielt die Ernährung dabei eine entscheidende Rolle. Sie ist daher auch die
wichtigste Stellschraube, an der man drehen kann, um den Histaminspiegel
wieder ins Lot zu bringen. In seinem Masterplan zeigt Jörn Klasen, wie man
die Beschwerden Schritt für Schritt in den Griff bekommen und endlich wie-
der unbeschwert genießen kann – mit vielen nützlichen Tipps, einem prak-
tischen 3-Stufen-Programm und über 70 alltagstauglichen Rezepten.

Histamin-Unverträglichkeit: über 2 Mio.
Betroffene in Deutschland

Der ganzheitliche Guide: die besten Rezepte und
Tipps für einen Alltag ohne Beschwerden

Der neue Ratgeber von Bestseller-Autor und
TV-Ernährungs-Doc Dr. med. Jörn Klasen

Dr. med. Jörn Klasen
Runter mit dem Bluthochdruck
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-89883-883-2

Dr. med. Jörn Klasen
Tschüss Fettleber
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-213-7

Dr. med. Jörn Klasen ist Facharzt
für Innere Medizin mit Schwerpunkt
Magen-, Darm- und Lebererkrankun-
gen, Ernährungsmediziner sowie
Arzt fu ̈r anthroposophische Medizin
und Naturheilverfahren. Über 15
Jahre war er Chefarzt und zehn
Jahre stellvertretender ärztlicher
Direktor am Asklepios Westklinikum
Hamburg. Seit 2015 ist er am Medi-
zinicum Hamburg in eigener Praxis
tätig. Jörn Klasen gilt als ausgewie-
sener Experte fu ̈r Integrative Medi-
zin, er verbindet die Schulmedizin
mit Naturheilkunde, anthroposophi-
scher und tibetanischer Medizin.
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Dr. med. Jörn Klasen
Der Histamin-Masterplan
Das ganzheitliche Programm für
unbeschwerten Genuss, mehr Energie und
Wohlbefinden

ca. 176 Seiten, Klappenbroschur
Format 17,5 × 24,3 cm
WG: 1460
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-596-1
ET: 04.03.2026
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Dank Expertenwissen zur besten
Brustkrebstherapie
Hilfreicher Begleiter in einer herausfordernden
Zeit

Mit zuletzt rund 75.000 Neuerkrankungen jährlich ist Brustkrebs die mit
Abstand häufigste Krebserkrankung bei Frauen. Nach der Diagnose prasseln
besonders am Anfang viele Informationen auf die Patientinnen ein, die es
zunächst zu verstehen und zu sortieren, vielleicht aber auch zu hinterfragen
gilt. Das Buch führt neutral und unvoreingenommen durch den Dschungel der
zu treffenden Entscheidungen. Darüber hinaus bietet es auch auf emotionaler
Ebene Hilfe und Unterstützung, denn gerade eine Brustkrebsdiagnose ist häu-
fig mit vielen Ängsten verbunden. Ein wertvoller Begleiter in einer schweren
Zeit!

Große Zielgruppe: die häufigste Krebsdiagnose bei
Frauen in Deutschland 
Kompakt: Alles, was Frauen wissen müssen, um die
beste Therapie zu bekommen
Topaktuell: mit den neuesten Erkenntnissen aus der
Brustkrebsforschung

Prof. Dr. Maggie Banys-Paluchowski ist
stellvertretende Direktorin der Klinik für
Frauenheilkunde und Geburtshilfe und
Leiterin des Zentrums für familiären
Brust- und Eierstockkrebs (FBREK) sowie
des Brustkrebszentrums am Universitäts-
klinikum Schleswig-Holstein, Campus
Lübeck. Zudem ist sie die Erste Stellver-
tretende Vorsitzende der Arbeitsgemein-
schaft für ästhetische, plastische und
wiederherstellende Operationsverfahren
in der Gynäkologie e.V. (AWOgyn). 

Prof. Dr. Maggie Banys-Paluchowski
Diagnose Brustkrebs – Was tun?
Alles, was Sie jetzt wissen müssen

ca. 160 Seiten,
Klappenbroschur
Format 15,5 × 20,8 cm
WG: 1460
19,99 € (DE) | 20,60 € (AT)
ISBN 978-3-96584-605-0
ET: 04.03.2026
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Unterstützung und Zuversicht
für Krebspatienten
Alles, was man(n) nach der Diagnose wissen
muss!

Jährlich erkranken mehr als 65.000 Männer in Deutschland an Prostatakrebs.
Für die meisten Betroffenen ist die Diagnose zunächst ein Schock – und mit
vielen Ängsten verbunden. Dr. Jan-Niclas Mumm und Dr. Severin Rodler – zwei
ausgewiesene Experten auf dem Forschungsgebiet des Prostatakarzinoms
und Entwickler der Uroletics-App – bieten fundierte und leicht verständliche
Informationen rund um die Diagnose, moderne Therapieverfahren und die
neuesten Forschungserkenntnisse. Dieses Wissen gibt Sicherheit und hilft
dabei, die notwendigen Entscheidungen zu treffen und aktiv mit der Krankheit
umzugehen. Ein unverzichtbarer Begleiter für alle, die verlässliche Orientierung
und kompetenten Rat suchen!

Große Zielgruppe: die häufigste Krebserkrankung
bei Männern in Deutschland
Die Autoren sind spezialisiert auf den Forschungs-
bereich Prostatakarzinom
Der erste Ratgeber von den Entwicklern der
Uroletics-App

Dr. med. Jan-Niclas Mumm ist Facharzt
für Urologie und Serial Entrepreneur. Wäh-
rend seiner Facharztausbildung an der
LMU München habilitierte er sich im Jahr
2021. Viele Jahre war er am Universitäts-
klinikum der LMU klinisch tätig und setzte
sich intensiv mit der Weiterentwicklung
moderner Vorsorge- und Therapiekon-
zepte auseinander. Parallel gründete er
mehrere digitalmedizinische Start-ups mit
dem Ziel, die Versorgung im Gesundheits-
wesen grundlegend zu verbessern.

Dr. med. Severin Rodler ist geschäftsfüh-
render Oberarzt am Universitätsklinikum
Schleswig-Holstein. Mit 28 Jahren wurde
er einer der jüngsten Privatdozenten
Deutschlands und ist ausgewiesener Spe-
zialist für die Behandlung des Prosta-
takarzinoms. Er arbeitet und forscht im
Bereich innovativer Behandlungsformen
in der Urologie. International anerkannt
als Spitzenforscher ist er innerhalb der
europäischen Fachgesellschaft Teil der
Young Academic Urologist Group für Uro-
technologie.

Michael Roth, Uli Roth, Udo Ludwig
Hurra, dass wir noch leben!
22,99 € (DE) | 23,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-070-6

Dr. med. Jan-Niclas Mumm, Dr. med. Severin
Rodler
Prostatakrebs – Ihr Wegweiser zur richtigen
Behandlung
Alles, was Sie jetzt wissen müssen

ca. 160 Seiten,
Klappenbroschur
Format 15,5 × 20,8 cm
WG: 1460
19,99 € (DE) | 20,60 € (AT)
ISBN 978-3-96584-621-0
ET: 03.06.2026 JU
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Zwei Ärzte sprechen Klartext
„Verklebte Faszien?! Alles Unsinn“

Ultimative Schmerzlinderung? Schnelle Heilung? Faszienrollen & Co. ver-
sprechen viel – und halten wenig! Die Orthopäden Dr. Matthias Manke und
Dr. Patrick Julius haben genug vom Faszienhype und mehr noch von styli-
schem Equipment, das den Patienten nur das Geld aus der Tasche zieht –
und im schlimmsten Fall sogar mehr schadet als nutzt! In ihrem neuen
Buch decken die beiden „Medizinmänner“ auf, warum die trendigen
Faszientools völlig sinnlos sind, und sie verraten das wahre Geheimnis
eines schmerzfreien Körpers: 30 alltagstaugliche Übungen, die nachhaltig
helfen, damit Verspannungen und andere Beschwerden keine Chance
haben. Tschüss Placebo-Effekt – hallo echte Wirkung!

Entzauberung eines Hypes: warum Faszientrai-
ning nicht nachhaltig wirkt

Konkurrenzlos: das erste Buch, das den Faszien-
trend kritisch hinterfragt

Geballte Autorenkompetenz von Revierdoc
Matthias Manke und Dr. Patrick Julius

Dr. med. Matthias Manke
Wenn der Orthopäde Rücken hat
19,99 € (DE) | 20,60 € (AT)
ISBN 978-3-96584-093-5

Dr. Matthias Manke führt in
Bochum-Wattenscheid eine Praxis
für Orthopädie und Unfallchirurgie.
Er war u.a. Mannschaftsarzt des FC
Schalke 04 und ist betreuender Arzt
am Olympiastützpunkt Westfalen/
Bochum. Als Revierdoc ist Matthias
Manke gern gesehener Gast im TV
und bei Patientenveranstaltungen.
Seine Stärke ist es, komplizierte
medizinische Sachverhalte leicht
verständlich und humorvoll zu ver-
mitteln.

Dr. Patrick Julius ist Orthopäde mit
eigener Praxis in Rheine/Westfalen.
Nach seinem Studium der Human-
medizin in Bochum hat er in Norwe-
gen eine Ausbildung zum Facharzt
für orthopädische Chirurgie mit
Nebenausbildung in Handchirurgie,
Plastischer Chirurgie und Neuro-
chirugie absolviert. Er ist begeister-
ter Läufer und Endurance-Rennrad-
fahrer. Seine langjährige Tätigkeit als
Dozent und medizinischer TV-
Experte verbindet ihn mit seinem
Freund und Kollegen Matthias
Manke.
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Dr. med. Matthias Manke, Dr. med. Patrick
Julius
Die Faszien-Lüge
Die Wahrheit hinter dem Hype – und was
bei Schmerzen wirklich hilft

ca. 176 Seiten, Klappenbroschur
Format 17,5 × 24,3 cm
WG: 1460
22,99 € (DE) | 23,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-613-5
ET: 04.02.2026
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Stoffwechsel boosten
statt Kalorien zählen
Entdecke deinen Stoffwechsel-Typ, um endlich
effektiv abzunehmen

Warum können manche Menschen scheinbar alles essen, während andere
schon beim Anblick eines Kuchens zunehmen? Das Geheimnis liegt im
unterschiedlichen Stoffwechsel: Während der eine Körper darauf getrimmt
ist, Energie zu sparen und zu speichern, „verbrennt“ der andere überschüs-
sige Energie einfach direkt wieder. Die gute Nachricht ist: Wir sind unserem
Stoffwechsel nicht hilflos ausgeliefert! Wer die richtigen Strategien kennt,
kann seinen inneren Ofen gezielt anwerfen und in Richtung „Verschwen-
dung“ trainieren. Das Erfolgsrezept dafür: braunes Fett. Dr. med. Tim Holl-
stein, Ernährungsmediziner und Stoffwechselexperte, erklärt auf leicht ver-
ständliche Art, warum so viele Menschen mit ihrem Gewicht zu kämpfen
haben und verrät, wie man seinen Stoffwechsel jeden Tag ein bisschen
mehr in Schwung bringt – durch eine proteinreiche, ballaststoffhaltige
Ernährung, Kälteanwendungen, Intervallfasten und andere kleine Routinen,
die nicht viel Überwindung kosten und schnell zur Gewohnheit werden.

Volkskrankheit Adipositas: Jeder fünfte Erwach-
sene in Deutschland ist betroffen

Ein völlig neues Erfolgskonzept: Abnehmen mit
braunem Fett als Kalorienkiller

Brandaktuell und fundiert: Dr. med. Tim Hollstein
ist Top-Experte auf dem Gebiet der Stoffwechsel-
forschung

Privatdozent Dr. med. Tim Hollstein
ist leidenschaftlicher Arzt, Stoff-
wechselforscher und arbeitet als
Oberarzt im Bereich Endokrinologie
und Leiter der Ernährungsmedizin
am Universitätsklinikum in Kiel. Sein
Forschungsbereich führte ihn von
der Berliner Charité bis in die Stoff-
wechselforschung an die renom-
mierten National Institutes of Health
(NIH) nach Phoenix, Arizona. Dort
war er maßgeblich an der Entde-
ckung der unterschiedlichen Stoff-
wechseltypen beteiligt. Sein Ziel ist
es, komplexe Wissenschaft aus dem
Labor zu den Menschen zu bringen.

©
 S

EB
A

S
T

IA
N

 W
EI

M
A

R

129

GESUNDHEIT  |   ZS

Dr. med. Tim Hollstein
Das Kuchen-Paradox
Warum manche alles essen können und
trotzdem schlank bleiben – und andere
nicht

ca. 176 Seiten, Klappenbroschur
Format 17,5 × 24,3 cm
WG: 1460
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-597-8
ET: 04.03.2026
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Fitter und gesünder
mit der Heißluftfritteuse

Jeden Tag gesund zu kochen, kann sich ziemlich herausfordernd anfühlen.
Aber eine ausgewogene Ernährung muss nicht aufwendig sein. Schon gar
nicht, wenn man einen Airfryer besitzt. Dieses Buch erklärt anschaulich,
was gesunde Ernährung überhaupt bedeutet, wie man seinen Bedarf an
Proteinen, Fett und Kohlenhydraten optimal deckt und wie der Airfryer dabei
helfen kann. Seine Fähigkeit Speisen in kürzester mit wenig Fett zuzuberei-
ten, schont Nährstoffe und spart Kalorien. Dadurch wird er zum perfekten
Begeiter für alle, die sich bewusst ernähren wollen. Egal ob schnelle Feier-
abendküche, Snacks für zwischendurch, ein geselliges Abendessen oder
auch mal etwas Süßes – die 60 Airfryer-Rezepte in diesem Buch zeigen,
dass gesunde und leckere Ernährung in jeden Alltag passt! 

Der Airfryer-Trend hält an: 2024 hat jeder
20. Haushalt eine Heißluftfritteuse

Ausgewogene und gesunde Rezepte

Mit kurzem, informativem Theorieteil, der ver-
ständlich erklärt, was der Körper wirklich braucht

133
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ZS-Team
Healthy Airfryer
Fitter und gesünder mit der Heißluftfritteuse

160 Seiten, Hardcover
Format 19,3 × 24,5 cm
WG: 1456
22,99 € (DE) | 23,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-617-3
ET: 04.03.2026
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Der neue Stern der veganen
Küche
Lecker, gesund und auch noch vegan

Dieses Buch steckt voller veganer Lieblingsrezepte. Egal ob Brunch, schnel-
les Mittagessen, Meal Prep, gutes Abendessen oder Dessert – Calum
Harris zeigt, dass lecker und ausgewogen kochen ganz einfach sein kann.
Mithilfe einer Ernährungsberaterin beantwortet er brennende Fragen zum
Thema gesunde vegane Ernährung und macht genaue Angaben zu Nähr-
stoffen und Kalorien. Jedes Gericht hat mindestens einen von vier extra
„Boosts“, sodass es nicht nur schmeckt, sondern auch guttut. Icons zeigen,
ob das Rezept gut für den Darm, proteinreich, ein Energielieferant oder
Schlankmacher ist. Wer sich gesund und pflanzenbasiert ernähren will,
muss nicht auf Genuss verzichten. Das beweisen die 80 Rezepte in diesem
Buch.

Einfach und lecker: 80 vegane Rezepte für jeden
Tag

Charismatischer Autor mit großer Reichweite auf
Instagram und TikTok

Wirklich gesund: genaue Angaben zu Nährstoffen
und Zusatzinformationen von einer Ernährungs-
beraterin

Calum Harris ist Hobbykoch, der
seiner großen Instagram-Commu-
nity seit 2019 auf sympathische Art
die vegane Küche näherbringt. Seine
Rezepte sind easy, zugänglich und
immer lecker! Er will zeigen, wie ein-
fach es sein kann, köstliche Mahlzei-
ten zuzubereiten, die ganz nebenbei
auch noch vegan sind.
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Calum Harris
Tasty Healthy Vegan
80 Rezepte für extra Power
Aus dem Englischen von Lisa Heilig

240 Seiten, Hardcover
Format 19,4 × 25,1 cm
WG: 1455
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-620-3
ET: 01.04.2026
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