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StellenSieIhreNahrungaufgesundeFüße!

Stel len Sie Ihre Nah rung auf ge sun de Füße!

Hip po kra tes, der be rühm te Arzt der An ti ke, sagt: »Lassdeine
NahrungdeineMedizinseinunddeineMedizindeineNahrung.« 
Als Arzt und Er näh rungs me di zi ner kann ich die ses Re zept heu
te noch gu ten Ge wis sens un ter schrei ben. Al ler dings für sich 
ge nom men klingt »Nah rung als Me di zin« nicht ge ra de ver lo
ckend. Bei nä he rem Hin se hen birgt die se Aus sa ge je doch eine 
weit aus ver füh reri sche re Pers pek ti ve in sich: Ge nuss und Freu
de am Es sen. Wer ge nießt es nicht, vol ler Vi ta li tät und Ge sund
heit durch Le ben zu ge hen? Wer kann hel fen, die sen Ge nuss zu 
er lan gen? Un se re Nah rung! Die ser täg li che Be glei ter kon fron
tiert uns Tag für Tag mit zwei Va ri an ten: mit ge sun der und un
ge sun der Kost. Ge sun de Nah rung bringt Ge sund heit mit sich, 
stärkt un se ren Kör per und un se re See le – sie heilt uns! In ihr 
steckt das Heil mit tel ge gen vie le chro ni sche Krank hei ten und 
die weit ver brei te te »Ü ber ge wichts e pi de mie«, die be kann ten 
Fol gen ei ner un ge sun den Er näh rung.

Ich möch te Sie mit die sem Buch dazu ver füh ren, Ih rer täg li
chen Nah rung ei nen Platz als Ge sund und Schlank ma cher in 
Ih rem Le ben ein zu räu men. Um zu ver deut li chen, was ich mit 
ge sun der Er näh rung mei ne, er zäh le ich im mer wie der ger ne 
von ei nem Be such bei ei nem Freund in Umb ri en. Er lebt in ei
nem Bau ern haus aus Na tur stei nen und in ei ner Ge gend, in der 
in den Haus hal ten Nah rungs mit tel aus Do sen oder sons ti gen 
Ver pa ckun gen nicht auf den Tisch kom men. Dort ste hen nur 
frisch zu be rei te te Ge rich te aus re gi o na len Pro duk ten auf dem 
Spei se plan. Welch ein Ge nuss solch ein Es sen sein kann, be wies 
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StellenSieIhreNahrungaufgesundeFüße!

mir Simo netta, die Frau mei nes Freun des, mit ei nem frisch 
zu be rei te ten Menü. Auf hüb schen Ke ra mik tel lern ser vier te sie 
selbst ge zo ge ne Pap ri ka scho ten und Au ber gi nen vom Grill, be
träu felt mit nat ivem Oli ven öl ext ra, das von den Früch ten der 
Oli ven bäu me stamm te, die rund ums Haus wach sen. Gar niert 
war das Gan ze mit ern te fri schen Strauch to ma ten und Basi li
kum blät tern. Au ßer dem gab es Hüh ner feisch bäll chen in To
ma ten sau ce und Ru co laRa dic chioSa lat, eben falls aus fri schen, 
re gi o na len Zu ta ten.

Glau ben Sie mir, der ar ti ge Es sen ma chen Freu de und las sen 
die Sor ge um die Fi gur gar nicht erst auf kom men. Dazu brau
chen Sie nicht in eine idyl li sche Ge gend um zu zie hen, denn voll
wer ti ge, fri sche Nah rungs mit tel zu ver wen den, lässt sich über
all be werk stel li gen. Auch wenn Sie aus Zeit grün den das eine 
oder an de re Le bens mit tel aus der Dose oder der Ge frier tru he 
ver wen den, soll ten Sie um Pro duk te, die aus ei ner Fab rik kom
men, wo Nah rungs mit tel mehr oder we ni ger mas si ve Be und 
Ver ar bei tungs pro zes se durch lau fen, ei nen gro ßen Bo gen ma
chen. Un se re Gene und Zel len so wie un ser Stoff wech sel ver su
chen, sich mit die sen in dust ri ell be ar bei te ten Pro duk ten zu ar
ran gie ren. Doch Ge sund heits stö run gen und Über ge wicht zeu
gen vom Schei tern die ser Be mü hun gen.

Ge hen Sie den bes se ren Weg – mit fri schen, voll wer ti gen 
Nah rungs mit teln. Die Re zep te in die sem Buch, die auf dem 
Er näh rungs wis sen al ter Kul tu ren und den Er kennt nis sen der 
mo der nen Er näh rungs wis sen schaft ba sie ren, hel fen Ih nen da
bei. Ihr Kör per dankt es Ih nen mit Wohl be fin den und ge sun
dem Kör per ge wicht!
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AufzumPower-Stoffwechsel!

Auf zum Pow er-Stoff wech sel!

In mei nem Buch »Die Me gab olicDiät« habe ich mein Er näh
rungs kon zept aus führ lich er klärt. Das Fun da ment bil det da bei 
eine Er näh rung, die den Stoff wech sel auf Trab bringt und die in 
Ein klang mit un se ren Ge nen, Zel len und kör per ei ge nen Stoff en 
steht. Kurz ge sagt: eine Er näh rung, die zu ei nem Pow erStoff
wech sel führt, der dazu bei trägt, Sie vor vie len ge sund heit li chen 
und see li schen Prob le men zu be wah ren be zie hungs wei se Ih
nen hilft, sich da von zu be frei en.

Fan gen wir mit ein paar Fra gen an: Be deu tet Es sen für Sie 
Ge nuss und Freu de? Oder be trach ten Sie wie so vie le Men schen 
die Nah rung als Ih ren ärgs ten Feind, der Ih nen Kum mer in 
Form von Ge sund heits stö run gen und Über ge wicht be schert? 
Der Sie see lisch be las tet, frust riert, trau rig oder gar zor nig 
macht? Ha dern Sie tag täg lich mit Ih rem Ge wicht? Fürch ten Sie 
sich vor dem er näh rungs be ding ten er höh ten Ri si ko für Herz
in farkt, Krebs er kran kun gen, Di a be tes oder De menz? Kämp fen 
Sie mit Heiß hun ger at ta cken und Ge lüs ten, die sich nicht mit 
den Be dürf nis sen Ih res Kör pers ver ein ba ren las sen? Wenn Sie 
auch nur eine die ser Fra gen mit »Ja« be ant wor ten, liegt es nahe, 
dass Sie Ihre Nah rung nicht zu Ih ren bes ten Freun den zäh len. 
Viel mehr ro tie ren Sie wahr schein lich in dem Teu fels kreis, der 
sich aus miss lun ge nen Di ä ten, viel fach er lit te nem JojoEff ekt 
und ge sund heit li chen Be schwer den zu sam men setzt. Höchs te 
Zeit also, die Nah rung zu Ih rem bes ten Freund zu ma chen, der 
Ih nen ein ge sun des, vi ta les Le ben er mög licht – le bens lang. Eine 
prak ti sche Hil fe sind da bei die Koch re zep te in die sem Buch, die 
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AufzumPower-Stoffwechsel!

auf den Er näh rungs richt li ni en des Pow erStoff wech sels ba sie
ren und köst lich schme cken.

Das »Ge heim nis« des Pow er-Stoff wech sels
Wa rum fri sche, voll wer ti ge Nah rung den Aus schlag für mein 
Er näh rungs kon zept ge ge ben hat, will ich Ih nen kurz er klä ren. 
Un ser Kör per ist von Na tur aus auf die se Nah rung ein ge stellt 
und sie kann et was leis ten, was die heu te all ge gen wär ti gen ver
än der ten, in dust ri ell be ar bei te ten, nähr stoff ar men Nah rungs
mit tel nicht ver mö gen. Sie ist ge nau der rich ti ge Freund, der Sie 
zu mehr Wohl be fin den und mehr Ener gie ge lei tet, der Ih rem 
Stoff wech sel jene Kraft – Pow er – ver leiht, die Sie da bei un ter
stützt, chro ni sche Symp to me zu be sei ti gen, bis her un er kann te 
Al ler gi en auf zu de cken und auf Dau er ein Kör per ge wicht zu er
lan gen, mit dem Sie sich rund um wohl füh len.

In welch star kem Maß Ge sund heit mit zu ho hem Kör per ge
wicht, Be we gungs man gel und Stress zu sam men hängt, wis sen 
heu te auch die Ärz te, die über vie le Jah re er näh rungs wis sen
schaft li chen The men we nig Be ach tung ge schenkt ha ben. Nach
dem sich heu te in wei ten Tei len der Welt nicht nur 80 bis 90 
Pro zent al ler Ge sund heits stö run gen mit ei ner fal schen Er näh
rung in Ver bin dung brin gen las sen, son dern auch Über ge wicht 
in zwi schen zu den Volks krank hei ten zählt, be trach ten im mer 
mehr Me di zi ner die täg li che Nah rung als eine der schärfs ten 
Waff en zum Er halt und zur Wie der her stel lung von Ge sund heit.

Als ich vor mehr als 20 Jah ren mei ne me di zi ni sche Lauf bahn 
be gann, war mir der kras se Ge gen satz von »Nah rung als Hei
ler« und »Nah rung als Mör der« noch nicht voll be wusst. Erst 
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an hand von me di zi ni scher Pra xis und zahl lo sen Stu di en lern
te ich das Ent schei den de: wel che Be deu tung die Nähr stoff n
for ma ti o nen der voll wer ti gen Nah rung be sit zen. Un ser Kör per 
kann sie im wahr sten Sinn des Wor tes ver ste hen! For schungs
er geb nis se der lan ge von der brei ten Öff ent lich keit un be ach te
ten Nähr stoff for schung ver mit teln heut zu ta ge ein um fas sen des 
Wis sen über Art, Funk ti on und Aus wir kun gen von Nähr stoff en 
auf Ge sund heit und Kör per ge wicht – so wohl in ne ga ti ver als 
auch in po si ti ver Hin sicht. So stützt sich mein Er näh rungs kon
zept – samt den Re zep ten in die sem Buch – nicht nur auf die 
all ge mein be kann te und letzt lich simp le Tat sa che »fri sche, voll
wer ti ge Nah rung macht ge sund und schlank«, son dern es wird 
auch un ter mau ert von For schungs er geb nis sen, die Er näh rung 
den Stel len wert ge ben, der ihr als »Hei ler« zu kommt.

Die sie ben Schlüs sel zum Pow er-Stoff wech sel
Die »mör de ri sche« Sei te der Nah rung spie gelt sich wi der in der 
Fest stel lung: Fal sches Es sen ruft Stö run gen in un se rem Kör
per haus halt her vor, die Tor und Tür für ernst haf te Krank hei ten 
öff nen. Zu sol chen nah rungs be ding ten, mög li cher wei se fol gen
schwe ren Stö run gen zäh len: ge stör te Re gu lie rung von Ap pe tit 
und Hun ger ge fühl, Ver dau ungs stö run gen, Stress, Ent zün dun
gen, oxi dat iver Stress, Stoff wech sel stö run gen, Hor mon stö run
gen, Un gleich ge wicht bei den Neuro trans mitt ern (den bi o che
mi schen Stoff en, die In for ma ti o nen von ei ner Zel le zur an de
ren trans por tie ren) und man gel haf te Ent gif tung des Kör pers.

Be troff en von die sen Stö run gen sind die ver schie de nen von
ei nan der ab hän gi gen Sys te me un se res Kör pers, an ge fan gen 
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vom Ver dau ungs sys tem bis hin zum Hor mon haus halt (Hor
mon sys tem). Da raus re sul tie ren sie ben Nähr bö den von Krank
hei ten, die alle eng mit dem Kör per ge wicht in Ver bin dung ste
hen und sich als die sie ben wich ti gen Schlüs sel zum Pow er
Stoff wech sel be zeich nen las sen. Das be deu tet: Wenn sich die se 
Sys te me nicht im Gleich ge wicht be fin den, dro hen Ge sund heits
stö run gen und Über ge wicht. Lei den Sie be reits un ter die sen 
Übeln, soll ten Sie schleu nigst Ih ren bes ten Freund, die »hei len
de« Nah rung, in Ih rer Kü che etab lie ren, um mit ihm mehr Ge
sund heit und dau er haf te Ge wichts ab nah me an zu steu ern. Mit 
an de ren Wor ten: Es sen Sie sich ge sund und schlank!

Alle Sys te me un se res Kör pers ar bei ten auf die eine oder an
de re Wei se zu sam men. Kommt ein Sys tem aus dem Lot, ge ra
ten auch die an de ren mal mehr, mal we ni ger ins Wan ken. Be
trach ten Sie je den ein zel nen der sie ben Schlüs sel zum Pow er
Stoff wech sel als ein Räd chen im Ge trie be, das nur im Ver bund 
mit sei nen Ge nos sen alle Kör per sys te me in Har mo nie hält oder 
bringt. Des halb soll ten Sie je den der Schlüs sel zu min dest in sei
nen Grund zü gen ken nen, die ich hier kurz ge fasst und in fol ge
des sen stark ver ein facht dar stel le.

SchlüsselNummer1:Eingutfunktionierendes
Appetitkontrollsystem
Funktion: Das Ap pe tit kont roll sys tem steu ert Hun ger und Sät ti
gung. Da bei sor gen Hor mo ne und che mi sche Bo ten stoff e des 
Ge hirns für die not wen di ge Kom mu ni ka ti on zwi schen Ge hirn, 
Darm und Fett zel len. Lau fen die se »Ge sprä che« rei bungs los, 
sig na li siert Ih nen Ihr Ap pe tit kont roll sys tem zum rich ti gen Zeit
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punkt: »Ge nug ge ges sen, du bist satt.«, oder: »Iss et was, nimm 
Ka lo ri en auf, dein Kör per braucht Ener gie.«
Störung: Ver schie de ne Fak to ren, al len vo ran eine fal sche Nah
rung, ma chen aus der Kom mu ni ka ti on ein Kau der welsch, das 
bei Ih nen als un sin ni ges Sig nal an kommt. Sie spü ren leib haf
ti gen Hun ger, ob wohl Ihr Kör per in dem Mo ment bes tens mit 
Ka lo ri en ver sorgt ist. Doch das Sig nal er zählt Ih nen be harr lich: 
»Du hast Hun ger, Hun ger, Hun ger!« Also es sen Sie – und neh
men Kilo um Kilo zu und eb nen den Ge sund heits prob le men 
den Weg. Lei der fährt un se re mo der ne Nah rung mit ei nem gan
zen Ar se nal an Ge schüt zen auf, die in un se rem Ap pe tit kont roll
sys tem ein wah res Sig nal cha os an rich ten.
Abhilfe: Brin gen be zie hungs wei se hal ten Sie Ihr Ap pe tit kon
troll sys tem im Lot. Fri sche, voll wer ti ge Nah rung trägt Nähr
stoff n for ma ti o nen in sich, die die sem Sys tem hel fen, Ih nen 
be darfs ge rech te Sig na le zu sen den.

SchlüsselNummer2:Stressabbau
Funktion: Phy si sche oder psy chi sche Be las tun gen ver ur sa chen 
ei nen Stress, auf den Ihr Kör per mit ei nem Schutz me cha nis
mus re a giert. Sei ne Sys te me schla gen Alarm: Ge fahr im An zug, 
wir brau chen Kraft re ser ven, um ihr zu ent kom men! Dem zu fol
ge spei chert Ihr Kör per Ka lo ri en in Form von Fett. Au ßer dem 
pumpt er Hor mo ne in Ihr Hor mon sys tem, die den Blut fett, 
Blut zu cker und In su lin spie gel er hö hen, um Sie fucht oder 
kampf be reit zu ma chen. Seit Be ginn der Mensch heit trägt je der 
von uns die sen Schutz me cha nis mus in sich – eine le bens er hal
ten de Ein rich tung in den ge fahr vol len Ur zei ten.
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Störung: So lan ge der Stress an hält, ar bei tet der Schutz me cha
nis mus auf vol len Tou ren. Das be deu tet, Sie kön nen so we nig 
es sen und sich so viel be we gen, wie Sie wol len, Ihr Kör per klam
mert sich an jede Fett zel le, wäh rend sich Blut fett, Blut zu cker 
und In su lin spie gel auf ei nem Le vel be we gen, der Ge wichts zu
nah me und Ge sund heits stö run gen för dert. Da raus folgt un wei
ger lich: Stress macht dick und krank.
Abhilfe: Bau en Sie Ih ren Stress ab! In for mie ren Sie sich über 
An ti stress me tho den, und scheu en Sie sich nicht, an de re Men
schen um Hil fe zu bit ten.

SchlüsselNummer3:Entzündungenentgegenwirken
Funktion: Ent zün dun gen sind die Ant wort des Kör pers auf phy
si sche, che mi sche oder durch Mik ro or ga nis men (zum Bei spiel 
Vi ren und Bak te ri en) er folg te Rei ze.
Störung: Aus den un ter schied lichs ten Grün den schmo ren im 
Kör per zahl lo ser Men schen un er kann te Ent zün dungs her de. So 
ge ra ten vie le ah nungs los in ei nen Teu fel kreis, denn Ent zün
dun gen för dern Über ge wicht, und die ses för dert wie de rum die 
Ent zün dun gen.
Abhilfe: Ge sun de, voll wer ti ge Er näh rung steu ert Ent zün dun gen 
ent ge gen. Blut tests und ein Ge sund heitsCheckup hel fen, ver
bor ge nen Ent zün dun gen auf die Spur zu kom men.

SchlüsselNummer4:OxidativenStressvermeiden
Funktion: Auf die sen ge sund heits schä di gen den Stör fak tor 
könn te un ser Kör per gut ver zich ten.
Störung: Oxi dat iver Stress setzt in den Zel len Pro zes se in Gang, 
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die den Stoff wech sel be ein träch ti gen, die Ge wichts zu nah me för
dern, Al te rungs pro zes se be schleu ni gen und Ent zün dun gen her
vor ru fen. Die Tä ter sind die Frei en Ra di ka le, jene Sau er stoff mo le
kü le, die an de ren Mo le kü len ein Elekt ron steh len. Durch den Ver
lust des Elekt rons oxi diert das Mo le kül, was eine mas si ve Schä
di gung mit sich bringt, denn oxi dier te Zel len und Ge we be funk
ti o nie ren nicht so, wie sie müss ten. Die Fol gen: DNASchä den, 
be schä dig te Zell memb ra nen, ver steif te Ar te ri en und Fal ten, die 
zu un se rem Leid we sen meis tens zu erst im Ge sicht auf tau chen.
Abhilfe: Fri sches Ge mü se und Obst lie fern An ti oxi dan tien, die 
oxi dat ivem Stress vor beu gen.

SchlüsselNummer5:Fettverbrennungoptimieren
Funktion: Für die Ge sund heit so wie für die An zahl und Leis
tungs fä hig keit der Mi toc hond rien – der klei nen Kraft wer ke, die 
sich in je der Zel le be fin den und Ener gie pro du zie ren – spielt 
die Fä hig keit des Kör pers zur Fett ver bren nung eine gro ße Rol le. 
Wich tig da bei ist ein gut funk ti o nie ren der Stoff wech sel.
Störung: Be ein träch tig te Mi toc hond rien und zu trä ge ab lau fen
de Stoff wech sel vor gän ge be hin dern die Fett ver bren nung.
Abhilfe: Ge sun de, voll wer ti ge Er näh rung trägt dazu bei, den 
Stoff wech sel zu op ti mie ren und Schä den an den Mi toc hon
drien zu be sei ti gen.

SchlüsselNummer6:Schilddrüseunterstützen
Funktion: Die Schild drü se be herrscht mit ih ren Hor mo nen den 
ge sam ten Stoff wech sel.
Störung: Funk ti o niert die Hor mon pro duk ti on der Schild drü se 
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nur schlep pend, ver lang samt sich der Stoff wech sel, was ne ga
ti ve Fol gen für Ge sund heit und Kör per ge wicht mit sich bringt.
Abhilfe: Die rich ti ge Er näh rung trägt dazu bei, die Schild drü
sen funk ti o nen zu op ti mie ren. Doch reicht das in vie len Fäl len 
nicht. Nur ein sorg fäl ti ger, vom Arzt vor ge nom me ner Checkup 
schafft Klar heit über die Funk ti ons tüch tig keit der Schild drü se 
und über even tu el le me di zi ni sche Be hand lungs maß nah men.

SchlüsselNummer7:Leberfunktionenoptimieren
Funktion: Je bes ser die Le ber funk ti o niert, des to eff  zi en ter wer
den Zu cker und Fet te ver stoff wech selt. Als schlag kräf tigs ter kör
per ei ge ner Ent gif tungs ap pa rat ent sorgt die Le ber auch die im 
ei ge nen Kör per ent ste hen den oder aus der Um welt auf ge nom
me nen Gif te.
Störung: Be ein träch ti gun gen der Le ber funk ti o nen för dern das 
Über ge wicht.
Abhilfe: Eine ge sun de, voll wer ti ge Er näh rung, für die Sie in die
sem Buch die An lei tun gen und Re zep te fin den, bil det die Ba sis 
für die Op ti mie rung und Stär kung der Le ber funk ti o nen.

Nu tri gen omik – die For schung über das  
Zu sam men spiel von Ge nen und Nah rung

Nu tri gen omik heißt der Wis sen schafts zweig, der er forscht, wie 
sich mit hil fe von Nah rung Krank hei ten vor beu gen be zie hungs
wei se hei len las sen. Ein Schwer punkt liegt da bei auf den Volks
krank hei ten, zu de nen das Über ge wicht in zwi schen zählt.
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Als ich mir beim Ent wi ckeln mei nes Er näh rungs kon zepts 
Ge dan ken über den Pow erStoff wech sel mach te, stütz te ich 
mich auf den An satz, den die Nu tri gen omik ver folgt: Wie funk
ti o niert das Zu sam men spiel von Ge nen und Nah rung, und in
wie weit be ein fusst es un se re Ge sund heit und un ser Ge wicht? 
Ob wohl wir mit ei nem fest ge leg ten ge ne ti schen Code (un se rer 
ge ne ti schen Aus stat tung) das Licht der Welt er bli cken, las sen 
sich be stimm te Gene ak ti vie ren und de ak ti vie ren. Ein be deu
ten der Fak tor ist da bei un se re Nah rung.

Dass Gene sich »an spre chen« las sen, hängt mit un se rer DNA 
(Trä ge rin der Erbin for ma ti o nen) zu sam men, die kei nes wegs so 
starr fest ge schrie ben ist, wie vie le mei nen. Ver gleich bar mit der 
Fest plat te ei nes Com pu ters bil det sie ein Spei cher me di um, das 
sich selbst nicht ver än dert, sich aber mit va ri ab ler Soft ware be
la den lässt. Im Fall der DNA heißt die Soft ware Nah rung, die 
wie Com pu ter pro gram me un ter schied lichs te In for ma ti o nen be
in hal tet. Wel ches Pro gramm die se In for ma ti o nen im Kör per in 
Gang setzt, das heißt, wel che Gene be zie hungs wei se Ab schnit te 
der DNA in Ak ti on tre ten, be stimmt die zu ge führ te Nah rung. 
Voll wer ti ge Nah rung ak ti viert die Gene, die für das »Pro gramm 
Ge sund heit und Ge wichts ab nah me« zu stän dig sind. Be ar bei
te te Nah rungs mit tel mit ei nem ho hen Ge halt an Zu cker und 
Trans fett säu ren (ge här te ten Fet ten) schal ten die Gene mit dem 
»Pro gramm Krank heit und Ge wichts zu nah me« ein.

Aus die ser stark ver ein fach ten Dar stel lung der über aus kom
pli zier ten Vor gän ge kris tal li siert sich eine wich ti ge Er kennt nis 
he raus: Mit Ih rer Nah rung ver fü gen Sie über ein kraft vol les Ins
tru ment, das Ihre Gene be ein fus sen kann. Das Bes te da ran: Die 
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Ge rich te in die sem Buch kur beln jene Gene an, die alle sie ben 
Schlüs sel zum Pow erStoff wech sel un ter stüt zen. Das be deu tet: 
Ihr Es sen wirkt sich nicht nur güns tig auf Ihr Ap pe tit kont roll sys
tem aus, son dern auch auf Ent zün dungs her de, Stress ab bau, oxi
dati ven Stress, Fett ver bren nung, auf Ihre Schild drü se und Le ber.

Se kun dä re Pflan zen stof fe: die ge sun den Kräf te in 
der Nah rung

In pfanz li cher Kost ste cken se kun dä re Pfan zen stoff e, ohne die 
un se re Kör per funk ti o nen er heb li chen Scha den er lei den. Die
se Stoff e ver fü gen über Kräf te, die sie zu ei nem wir kungs vol
len Grund pfei ler der sie ben Schlüs sel des Pow erStoff wech sels 
ma chen. Ei ni ge der zahl lo sen se kun dä ren Pfan zen stoff e tre ten 
un ü ber seh bar zu Tage: die Farb pig men te, die Früch ten und Ge
mü se nicht nur ihre un ter schied li chen Far ben ver lei hen, son
dern auch ei nen güns ti gen Ein fuss auf un se re Ge sund heit aus
ü ben. So kön nen zum Bei spiel die Anth ocy ane in den Kir schen 
Ent zün dun gen im Zaum hal ten, die Glu cos ino late des Brok ko li 
den Kör per beim Ent gif ten un ter stüt zen, vor al lem wenn es um 
Um welt gif te geht. Die Ka te chine im grü nen Tee för dern den 
Stoff wech sel, wäh rend die Po ly sac cha ri de in Shii take(Pil zen) 
un ser Im mun sys tem stär ken.

Die se kun dä ren Pfan zen stoff e die nen den Pfan zen als Über
le bens hil fe, in dem sie die Ge wäch se vor In fek ti o nen, Stress und 
an de ren Ge fah ren schüt zen. Je stär ker Pfan zen ums Über le ben 
kämp fen müs sen, des to mehr die ser schüt zen den Stoff e pro du
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zie ren sie. Un ter den här tes ten Le bens be din gun gen wach sen 
die Pfan zen in der Na tur, wo nichts und nie mand sie vor na
tür li chen Fein den und Kon kur ren ten schützt. Raue Ver hält nis
se herr schen auch bei bi o lo gisch ge zo ge nen Pfan zen, da sich 
hier bei die schüt zen den Maß nah men in en gen Gren zen hal ten. 
Bei kon ven ti o nell ge zo ge nen Pfan zen da ge gen ver rin gern Mo
no kul tu ren, künst li cher Dün ger, Pes ti zi de und Her bi zi de den 
Ü ber le bens stress, so dass sie we ni ger – für uns so nütz li che – 
ü ber le bens stra te gi sche Stoff e ent wi ckeln müs sen.

So liegt es nahe, dass bi o lo gisch ge zo ge nes Obst und Ge mü se 
mehr se kun dä re Pfan zen stoff e ent hal ten als je nes aus kon ven
ti o nel ler Land wirt schaft. Ge mein sam mit vie len an de ren trif ti
gen Grün den spricht dies für die Ver wen dung von pfanz li chen 
Bio pro duk ten.

Le bens eli xier Pflan ze

Von An be ginn der Mensch heit bis zum heu ti gen Tag kommt der 
Mensch ohne pfanz li che Kost nicht aus. Nur Pfan zen ver sor gen 
uns zum Bei spiel mit dem le bens wich ti gen Vi ta min C, das un ser 
Kör per nicht sel ber pro du zie ren kann. Au ßer dem gin ge es uns 
ziem lich schlecht, wenn wir die enor me Heil kraft der Pfan zen 
nicht nut zen könn ten. Nicht ohne Grund ran gie ren heut zu ta ge 
die hei len den (se kun dä ren) Pfan zen stoff e vor den Pro tei nen, 
Fett säu ren, Koh len hyd ra ten, Vi ta mi nen und Mi ne ral stoff en, die 
in Pfan zen ent hal ten sind. Ei nen bes se ren Rat als »täg lich fünf 
bis neun Por ti o nen Obst und Ge mü se ver zeh ren«, kann Ih nen 
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nie mand ge ben. Sie fut tern da mit re gel mä ßig »Heil kraft pur«, 
die Ihr Krank heits ri si ko deut lich sen ken kann, da run ter das Ri si
ko für un se re heu ti gen Zi vi li sa ti ons krank hei ten wie Herz in farkt, 
Schlag an fall, Al zh ei merKrank heit und Krebs er kran kun gen.

Pflanz li che Kost – je bun ter, umso bes ser
Mein Rat: Es sen Sie bunt – sprich: Ge nie ßen Sie die gan ze 
Band brei te an Obst und Ge mü se, um die Fül le der Pfan zen stof
fe für Ihre Ge sund heit und Ihre Ge wichts ab nah me zu nut zen. 
Las sen Sie sich nicht durch Aus sa gen wie »Soja senkt den Cho
les te rin spie gel«, »Brok ko li hilft bei der Krebs vor beu gung« oder 
»To ma ten un ter stüt zen die Vor beu gung von Pros ta ta krebs« zu 
ei ner be schränk ten oder gar ein sei ti gen Aus wahl ver füh ren. Die 
Heil kraft liegt in der Viel falt der pfanz li chen In halts stoff e!

Sie brau chen sich noch nicht ein mal die Na men der ein zel
nen In halts stoff e zu mer ken, denn alle Pfan zen ent hal ten le
bens wich ti ge, ge sund heits för dern de Stoff e. Je far ben präch ti ger 
es – re gel mä ßig – auf Ih rem Tel ler zu geht, des to wir kungs vol
ler kom men die Nut zen der Pfan zen stoff e zum Tra gen. Grei fen 
Sie in den Farb topf der Na tur, und ge nie ßen Sie Gel bes, Oran
ges, Ro tes, Pur pur nes und Grü nes in al len Schat tie run gen, wäh
rend sich Ihre See le an den pur zeln den Pfun den er freut.

Pflanz li che Viel falt, in der viel Ge sund heit steckt
Der Über blick zeigt die wich tigs ten Grup pen der pfanz li chen 
Kost, aus de nen Sie täg lich Ihr Quan tum so va ri an ten reich wie 
mög lich zu sam men stel len soll ten. Die Bei spie le ste hen stell ver
tre tend für alle an de ren Obst und Ge mü se sor ten, die in die je
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wei li ge Grup pe pas sen. An ge sagt sind fünf bis neun Por ti o nen, 
wo bei Sie die Zu ta ten für Ge rich te mit rech nen.

Obst und Ge mü se Wich ti ge In halts stof fe und  
spe zi el le Bei spie le

Rot,gelbundorange: To ma ten, 
Pap ri ka scho ten, Chi li scho ten,  
Man go, Pap aya, Ana nas,  
Süß kar tof eln, Win ter kür bis se, 
Möh ren, Can taloupe-Me lo ne,  
Pfir si che, Ap ri ko sen, Möh ren

An ti oxi dan tien, da run ter: 
Lu te in und Lyco pin (zwei  
Ca ro tino ide) – hilf reich beim  
Vor beu gen von Mak ula de- 
 ge ne ra ti on (Au gen er kran kun-
gen, die den »Gel ben Fleck«, 
die Mak ula lu tea, be tref en)  
und ver schie de nen Krebs er kran-
kun gen (wie Pros ta ta krebs) 
Quer ce tin – lin dert Ent zün dun-
gen und Al ler gi en.

Dunkelblau,purpurblauund
purpurrot: Blau bee ren, Brom-
bee ren, Kir schen, Pflau men, 
Rote Bete, rote Zwie beln, rote 
Weint rau ben, Rot kohl,  
Ra dic chio

Ho her Ge halt an Vi ta mi nen und  
Mi ne ral stof en. Gute Quel le für  
An ti oxi dan tien, da run ter: 
Phe no le, El lag säu re, Anth o- 
cy ane und Ter pe ne – hilf reich 
bei  Im mun sys tem stär kung und 
Krebsvor beu gung. Pro nthocya-
ni dine (in Kir schen ent hal ten) – 
ent zün dungs hem mend.

Zitrusfrüchte: Zit ro nen, 
Li met ten, Oran gen, Grape fruit

Li mo nen (ein Ter pen) – un ter-
stützt die Ent gif tungs pro zes se 
der Le ber und die Vor beu gung 
von Herz- und Krebs er kran kun-
gen. Reich lich Bio flav ono ide, 
da run ter: Hesp eri din – ent zün-
dungs hem mend und an ti kar zi-
no gen. Lu te in und Lyco pin  
(sie he rot, gelb und oran ge).
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