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Stellen Sie Ihre Nahrung auf gesunde Fiifse!

Stellen Sie lhre Nahrung auf gesunde Fiifie!

Hippokrates, der beriihmte Arzt der Antike, sagt: »Lass deine
Nahrung deine Medizin sein und deine Medizin deine Nahrung.«
Als Arzt und Erndhrungsmediziner kann ich dieses Rezept heu-
te noch guten Gewissens unterschreiben. Allerdings fiir sich
genommen klingt »Nahrung als Medizin« nicht gerade verlo-
ckend. Bei niherem Hinsehen birgt diese Aussage jedoch eine
weitaus verfiithrerischere Perspektive in sich: Genuss und Freu-
de am Essen. Wer genief3t es nicht, voller Vitalitit und Gesund-
heit durch Leben zu gehen? Wer kann helfen, diesen Genuss zu
erlangen? Unsere Nahrung! Dieser tigliche Begleiter konfron-
tiert uns Tag fiir Tag mit zwei Varianten: mit gesunder und un-
gesunder Kost. Gesunde Nahrung bringt Gesundheit mit sich,
stirkt unseren Koérper und unsere Seele — sie heilt uns! In ihr
steckt das Heilmittel gegen viele chronische Krankheiten und
die weit verbreitete »Ubergewichtsepidemie«, die bekannten
Folgen einer ungesunden Ernihrung.

Ich mochte Sie mit diesem Buch dazu verfiihren, Threr tigli-
chen Nahrung einen Platz als Gesund- und Schlankmacher in
Threm Leben einzuriumen. Um zu verdeutlichen, was ich mit
gesunder Ernihrung meine, erzihle ich immer wieder gerne
von einem Besuch bei einem Freund in Umbrien. Er lebt in ei-
nem Bauernhaus aus Natursteinen und in einer Gegend, in der
in den Haushalten Nahrungsmittel aus Dosen oder sonstigen
Verpackungen nicht auf den Tisch kommen. Dort stehen nur
frisch zubereitete Gerichte aus regionalen Produkten auf dem
Speiseplan. Welch ein Genuss solch ein Essen sein kann, bewies



Stellen Sie Ihre Nahrung auf gesunde Fiifie!

mir Simonetta, die Frau meines Freundes, mit einem frisch
zubereiteten Menii. Auf hiibschen Keramiktellern servierte sie
selbst gezogene Paprikaschoten und Auberginen vom Grill, be-
traufelt mit nativem Olivendl extra, das von den Friichten der
Olivenbiume stammte, die rund ums Haus wachsen. Garniert
war das Ganze mit erntefrischen Strauchtomaten und Basili-
kumblittern. Auflerdem gab es Hithnerfleischbillchen in To-
matensauce und Rucola-Radicchio-Salat, ebenfalls aus frischen,
regionalen Zutaten.

Glauben Sie mir, derartige Essen machen Freude und lassen
die Sorge um die Figur gar nicht erst aufkommen. Dazu brau-
chen Sie nicht in eine idyllische Gegend umzuziehen, denn voll-
wertige, frische Nahrungsmittel zu verwenden, lisst sich tiber-
all bewerkstelligen. Auch wenn Sie aus Zeitgriinden das eine
oder andere Lebensmittel aus der Dose oder der Gefriertruhe
verwenden, sollten Sie um Produkte, die aus einer Fabrik kom-
men, wo Nahrungsmittel mehr oder weniger massive Be- und
Verarbeitungsprozesse durchlaufen, einen groflen Bogen ma-
chen. Unsere Gene und Zellen sowie unser Stoffwechsel versu-
chen, sich mit diesen industriell bearbeiteten Produkten zu ar-
rangieren. Doch Gesundheitsstérungen und Ubergewicht zeu-
gen vom Scheitern dieser Bemithungen.

Gehen Sie den besseren Weg — mit frischen, vollwertigen
Nahrungsmitteln. Die Rezepte in diesem Buch, die auf dem
Erndhrungswissen alter Kulturen und den Erkenntnissen der
modernen Ernihrungswissenschaft basieren, helfen Thnen da-
bei. Thr Kérper dankt es Thnen mit Wohlbefinden und gesun-
dem Korpergewicht!

10



Auf zum Power-Stoffwechsel!

Auf zum Power-Stoffwechsel!

In meinem Buch »Die Megabolic-Didt« habe ich mein Ernih-
rungskonzept ausfiihrlich erklirt. Das Fundament bildet dabei
eine Erndhrung, die den Stoffwechsel auf Trab bringt und die in
Einklang mit unseren Genen, Zellen und kérpereigenen Stoffen
steht. Kurz gesagt: eine Erndhrung, die zu einem Power-Stoft-
wechsel fithrt, der dazu beitrigt, Sie vor vielen gesundheitlichen
und seelischen Problemen zu bewahren beziehungsweise Ih-
nen hilft, sich davon zu befreien.

Fangen wir mit ein paar Fragen an: Bedeutet Essen fiir Sie
Genuss und Freude? Oder betrachten Sie wie so viele Menschen
die Nahrung als Thren drgsten Feind, der IThnen Kummer in
Form von Gesundheitsstérungen und Ubergewicht beschert?
Der Sie seelisch belastet, frustriert, traurig oder gar zornig
macht? Hadern Sie tagtiglich mit Threm Gewicht? Fiirchten Sie
sich vor dem ernihrungsbedingten erhéhten Risiko fuir Herz-
infarkt, Krebserkrankungen, Diabetes oder Demenz? Kampfen
Sie mit Heiflhungerattacken und Geliisten, die sich nicht mit
den Bediirfnissen Thres Korpers vereinbaren lassen? Wenn Sie
auch nur eine dieser Fragen mit »Ja« beantworten, liegt es nahe,
dass Sie Thre Nahrung nicht zu Ihren besten Freunden zihlen.
Vielmehr rotieren Sie wahrscheinlich in dem Teufelskreis, der
sich aus misslungenen Diiten, vielfach erlittenem Jojo-Effekt
und gesundheitlichen Beschwerden zusammensetzt. Hochste
Zeit also, die Nahrung zu Threm besten Freund zu machen, der
Thnen ein gesundes, vitales Leben ermdglicht — lebenslang. Eine
praktische Hilfe sind dabei die Kochrezepte in diesem Buch, die

n
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auf den Ernihrungsrichtlinien des Power-Stoffwechsels basie-
ren und kostlich schmecken.

Das »Geheimnis« des Power-Stoffwechsels

Warum frische, vollwertige Nahrung den Ausschlag fiir mein
Erndhrungskonzept gegeben hat, will ich Thnen kurz erklaren.
Unser Korper ist von Natur aus auf diese Nahrung eingestellt
und sie kann etwas leisten, was die heute allgegenwirtigen ver-
inderten, industriell bearbeiteten, nihrstoffarmen Nahrungs-
mittel nicht vermdégen. Sie ist genau der richtige Freund, der Sie
zu mehr Wohlbefinden und mehr Energie geleitet, der Threm
Stoffwechsel jene Kraft — Power — verleiht, die Sie dabei unter-
stiitzt, chronische Symptome zu beseitigen, bisher unerkannte
Allergien aufzudecken und auf Dauer ein Kérpergewicht zu er-
langen, mit dem Sie sich rundum wohlfiihlen.

In welch starkem Mafl Gesundheit mit zu hohem Koérperge-
wicht, Bewegungsmangel und Stress zusammenhingt, wissen
heute auch die Arzte, die iiber viele Jahre ernihrungswissen-
schaftlichen Themen wenig Beachtung geschenkt haben. Nach-
dem sich heute in weiten Teilen der Welt nicht nur 80 bis 90
Prozent aller Gesundheitsstérungen mit einer falschen Ernih-
rung in Verbindung bringen lassen, sondern auch Ubergewicht
inzwischen zu den Volkskrankheiten zihlt, betrachten immer
mehr Mediziner die tigliche Nahrung als eine der schirfsten
Waffen zum Erhalt und zur Wiederherstellung von Gesundheit.

Als ich vor mehr als 20 Jahren meine medizinische Laufbahn
begann, war mir der krasse Gegensatz von »Nahrung als Hei-
ler« und »Nahrung als Mérder« noch nicht voll bewusst. Erst
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anhand von medizinischer Praxis und zahllosen Studien lern-
te ich das Entscheidende: welche Bedeutung die Nihrstoffin-
formationen der vollwertigen Nahrung besitzen. Unser Korper
kann sie im wahrsten Sinn des Wortes verstehen! Forschungs-
ergebnisse der lange von der breiten Offentlichkeit unbeachte-
ten Nihrstoftfforschung vermitteln heutzutage ein umfassendes
Wissen iiber Art, Funktion und Auswirkungen von Nihrstoffen
auf Gesundheit und Kérpergewicht — sowohl in negativer als
auch in positiver Hinsicht. So stiitzt sich mein Erndhrungskon-
zept — samt den Rezepten in diesem Buch — nicht nur auf die
allgemein bekannte und letztlich simple Tatsache »frische, voll-
wertige Nahrung macht gesund und schlank«, sondern es wird
auch untermauert von Forschungsergebnissen, die Ernihrung
den Stellenwert geben, der ihr als »Heiler« zukommt.

Die sieben Schliissel zum Power-Stoffwechsel
Die »morderische« Seite der Nahrung spiegelt sich wider in der
Feststellung: Falsches Essen ruft Stérungen in unserem Kor-
perhaushalt hervor, die Tor und Tur fiir ernsthafte Krankheiten
6ffnen. Zu solchen nahrungsbedingten, moglicherweise folgen-
schweren Stérungen zihlen: gestorte Regulierung von Appetit
und Hungergefiihl, Verdauungsstérungen, Stress, Entziindun-
gen, oxidativer Stress, Stoffwechselstérungen, Hormonstérun-
gen, Ungleichgewicht bei den Neurotransmittern (den bioche-
mischen Stoffen, die Informationen von einer Zelle zur ande-
ren transportieren) und mangelhafte Entgiftung des Korpers.
Betroffen von diesen Stérungen sind die verschiedenen von-
einander abhingigen Systeme unseres Korpers, angefangen
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vom Verdauungssystem bis hin zum Hormonhaushalt (Hor-
monsystem). Daraus resultieren sieben Nihrbéden von Krank-
heiten, die alle eng mit dem Korpergewicht in Verbindung ste-
hen und sich als die sieben wichtigen Schliissel zum Power-
Stoffwechsel bezeichnen lassen. Das bedeutet: Wenn sich diese
Systeme nicht im Gleichgewicht befinden, drohen Gesundheits-
storungen und Ubergewicht. Leiden Sie bereits unter diesen
Ubeln, sollten Sie schleunigst Thren besten Freund, die »heilen-
de« Nahrung, in Threr Kiiche etablieren, um mit ihm mehr Ge-
sundheit und dauerhafte Gewichtsabnahme anzusteuern. Mit
anderen Worten: Essen Sie sich gesund und schlank!

Alle Systeme unseres Korpers arbeiten auf die eine oder an-
dere Weise zusammen. Kommt ein System aus dem Lot, gera-
ten auch die anderen mal mehr, mal weniger ins Wanken. Be-
trachten Sie jeden einzelnen der sieben Schliissel zum Power-
Stoffwechsel als ein Ridchen im Getriebe, das nur im Verbund
mit seinen Genossen alle Krpersysteme in Harmonie hilt oder
bringt. Deshalb sollten Sie jeden der Schliissel zumindest in sei-
nen Grundziigen kennen, die ich hier kurz gefasst und infolge-
dessen stark vereinfacht darstelle.

Schliissel Nummer 1: Ein gut funktionierendes
Appetitkontrollsystem

Funktion: Das Appetitkontrollsystem steuert Hunger und Sitti-
gung. Dabei sorgen Hormone und chemische Botenstoffe des
Gehirns fiir die notwendige Kommunikation zwischen Gehirn,
Darm und Fettzellen. Laufen diese »Gespriche« reibungslos,
signalisiert Thnen Thr Appetitkontrollsystem zum richtigen Zeit-

14
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punkt: »Genug gegessen, du bist satt.«, oder: »Iss etwas, nimm
Kalorien auf, dein Korper braucht Energie.«

Stérung: Verschiedene Faktoren, allen voran eine falsche Nah-
rung, machen aus der Kommunikation ein Kauderwelsch, das
bei Thnen als unsinniges Signal ankommt. Sie spiiren leibhaf-
tigen Hunger, obwohl Ihr Korper in dem Moment bestens mit
Kalorien versorgt ist. Doch das Signal erzihlt Thnen beharrlich:
»Du hast Hunger, Hunger, Hunger!« Also essen Sie —und neh-
men Kilo um Kilo zu und ebnen den Gesundheitsproblemen
den Weg. Leider fihrt unsere moderne Nahrung mit einem gan-
zen Arsenal an Geschiitzen auf, die in unserem Appetitkontroll-
system ein wahres Signalchaos anrichten.

Abhilfe: Bringen beziehungsweise halten Sie Thr Appetitkon-
trollsystem im Lot. Frische, vollwertige Nahrung trigt Nihr-
stoffinformationen in sich, die diesem System helfen, Thnen
bedarfsgerechte Signale zu senden.

Schliissel Nummer 2: Stressabbau

Funktion: Physische oder psychische Belastungen verursachen
einen Stress, auf den Thr Kérper mit einem Schutzmechanis-
mus reagiert. Seine Systeme schlagen Alarm: Gefahr im Anzug,
wir brauchen Kraftreserven, um ihr zu entkommen! Demzufol-
ge speichert Thr Kérper Kalorien in Form von Fett. Aulerdem
pumpt er Hormone in Thr Hormonsystem, die den Blutfett-,
Blutzucker- und Insulinspiegel erhohen, um Sie flucht- oder
kampfbereit zu machen. Seit Beginn der Menschheit trigt jeder
von uns diesen Schutzmechanismus in sich — eine lebenserhal-
tende Einrichtung in den gefahrvollen Urzeiten.
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Stérung: Solange der Stress anhilt, arbeitet der Schutzmecha-
nismus auf vollen Touren. Das bedeutet, Sie kénnen so wenig
essen und sich so viel bewegen, wie Sie wollen, Thr Kérper klam-
mert sich an jede Fettzelle, wihrend sich Blutfett-, Blutzucker-
und Insulinspiegel auf einem Level bewegen, der Gewichtszu-
nahme und Gesundheitsstérungen férdert. Daraus folgt unwei-
gerlich: Stress macht dick und krank.

Abhilfe: Bauen Sie Thren Stress ab! Informieren Sie sich iiber
Antistressmethoden, und scheuen Sie sich nicht, andere Men-
schen um Hilfe zu bitten.

Schliissel Nummer 3: Entziindungen entgegenwirken
Funktion: Entziindungen sind die Antwort des Kérpers auf phy-
sische, chemische oder durch Mikroorganismen (zum Beispiel
Viren und Bakterien) erfolgte Reize.

Stérung: Aus den unterschiedlichsten Griinden schmoren im
Kérper zahlloser Menschen unerkannte Entziindungsherde. So
geraten viele ahnungslos in einen Teufelkreis, denn Entziin-
dungen férdern Ubergewicht, und dieses férdert wiederum die
Entziindungen.

Abhilfe: Gesunde, vollwertige Erndhrung steuert Entziindungen
entgegen. Bluttests und ein Gesundheits-Check-up helfen, ver-
borgenen Entziindungen auf die Spur zu kommen.

Schliissel Nummer 4: Oxidativen Stress vermeiden
Funktion: Auf diesen gesundheitsschidigenden Storfaktor
kénnte unser Kérper gut verzichten.

Stérung: Oxidativer Stress setzt in den Zellen Prozesse in Gang,
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die den Stoffwechsel beeintrichtigen, die Gewichtszunahme f6r-
dern, Alterungsprozesse beschleunigen und Entztindungen her-
vorrufen. Die Titer sind die Freien Radikale, jene Sauerstoffmole-
kiile, die anderen Molekiilen ein Elektron stehlen. Durch den Ver-
lust des Elektrons oxidiert das Molekiil, was eine massive Schi-
digung mit sich bringt, denn oxidierte Zellen und Gewebe funk-
tionieren nicht so, wie sie miissten. Die Folgen: DNA-Schiden,
beschidigte Zellmembranen, versteifte Arterien und Falten, die
zu unserem Leidwesen meistens zuerst im Gesicht auftauchen.
Abhilfe: Frisches Gemiise und Obst liefern Antioxidantien, die
oxidativem Stress vorbeugen.

Schliissel Nummer 5: Fettverbrennung optimieren

Funktion: Fiir die Gesundheit sowie fiir die Anzahl und Leis-
tungsfihigkeit der Mitochondrien — der kleinen Kraftwerke, die
sich in jeder Zelle befinden und Energie produzieren — spielt
die Fihigkeit des Korpers zur Fettverbrennung eine grofle Rolle.
Wichtig dabei ist ein gut funktionierender Stoffwechsel.
Stérung: Beeintrichtigte Mitochondrien und zu trige ablaufen-
de Stoffwechselvorginge behindern die Fettverbrennung.
Abhilfe: Gesunde, vollwertige Erndhrung trigt dazu bei, den
Stoffwechsel zu optimieren und Schiden an den Mitochon-
drien zu beseitigen.

Schliissel Nummer 6: Schilddriise unterstiitzen

Funktion: Die Schilddriise beherrscht mit ihren Hormonen den
gesamten Stoffwechsel.

Stérung: Funktioniert die Hormonproduktion der Schilddriise

17
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nur schleppend, verlangsamt sich der Stoffwechsel, was nega-
tive Folgen fiir Gesundheit und Korpergewicht mit sich bringt.
Abhilfe: Die richtige Erndhrung trigt dazu bei, die Schilddrii-
senfunktionen zu optimieren. Doch reicht das in vielen Fillen
nicht. Nur ein sorgfiltiger, vom Arzt vorgenommener Check-up
schafft Klarheit iiber die Funktionstiichtigkeit der Schilddriise
und tiber eventuelle medizinische Behandlungsmafinahmen.

Schliissel Nummer 7: Leberfunktionen optimieren

Funktion: Je besser die Leber funktioniert, desto effizienter wer-
den Zucker und Fette verstoffwechselt. Als schlagkriftigster kor-
pereigener Entgiftungsapparat entsorgt die Leber auch die im
eigenen Korper entstehenden oder aus der Umwelt aufgenom-
menen Gifte.

Stérung: Beeintrichtigungen der Leberfunktionen fordern das
Ubergewicht.

Abhilfe: Eine gesunde, vollwertige Ernihrung, fiir die Sie in die-
sem Buch die Anleitungen und Rezepte finden, bildet die Basis
fiir die Optimierung und Stirkung der Leberfunktionen.

Nutrigenomik — die Forschung iiber das
Zusammenspiel von Genen und Nahrung

Nutrigenomik heif3t der Wissenschaftszweig, der erforscht, wie
sich mithilfe von Nahrung Krankheiten vorbeugen beziehungs-
weise heilen lassen. Ein Schwerpunkt liegt dabei auf den Volks-
krankheiten, zu denen das Ubergewicht inzwischen zihlt.
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Als ich mir beim Entwickeln meines Ernihrungskonzepts
Gedanken iiber den Power-Stoffwechsel machte, stiitzte ich
mich auf den Ansatz, den die Nutrigenomik verfolgt: Wie funk-
tioniert das Zusammenspiel von Genen und Nahrung, und in-
wieweit beeinflusst es unsere Gesundheit und unser Gewicht?
Obwohl wir mit einem festgelegten genetischen Code (unserer
genetischen Ausstattung) das Licht der Welt erblicken, lassen
sich bestimmte Gene aktivieren und deaktivieren. Ein bedeu-
tender Faktor ist dabei unsere Nahrung.

Dass Gene sich »ansprechen« lassen, hingt mit unserer DNA
(Tragerin der Erbinformationen) zusammen, die keineswegs so
starr festgeschrieben ist, wie viele meinen. Vergleichbar mit der
Festplatte eines Computers bildet sie ein Speichermedium, das
sich selbst nicht veridndert, sich aber mit variabler Software be-
laden lisst. Im Fall der DNA heifdt die Software Nahrung, die
wie Computerprogramme unterschiedlichste Informationen be-
inhaltet. Welches Programm diese Informationen im Korper in
Gang setzt, das heifdt, welche Gene beziehungsweise Abschnitte
der DNA in Aktion treten, bestimmt die zugefiihrte Nahrung.
Vollwertige Nahrung aktiviert die Gene, die fiir das »Programm
Gesundheit und Gewichtsabnahme« zustindig sind. Bearbei-
tete Nahrungsmittel mit einem hohen Gehalt an Zucker und
Transfettsduren (gehdrteten Fetten) schalten die Gene mit dem
»Programm Krankheit und Gewichtszunahme« ein.

Aus dieser stark vereinfachten Darstellung der tiberaus kom-
plizierten Vorginge kristallisiert sich eine wichtige Erkenntnis
heraus: Mit Threr Nahrung verfiigen Sie tiber ein kraftvolles Ins-
trument, das Ihre Gene beeinflussen kann. Das Beste daran: Die
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Sekunddre Pflanzenstoffe: die gesunden Krdfte in der Nahrung

Gerichte in diesem Buch kurbeln jene Gene an, die alle sieben
Schliissel zum Power-Stoffwechsel unterstiitzen. Das bedeutet:
Thr Essen wirkt sich nicht nur giinstig auf Thr Appetitkontrollsys-
tem aus, sondern auch auf Entztindungsherde, Stressabbau, oxi-
dativen Stress, Fettverbrennung, auf Thre Schilddriise und Leber.

Sekundire Pflanzenstoffe: die gesunden Krifte in
der Nahrung

In pflanzlicher Kost stecken sekundire Pflanzenstoffe, ohne die
unsere Korperfunktionen erheblichen Schaden erleiden. Die-
se Stoffe verfiigen tiber Krifte, die sie zu einem wirkungsvol-
len Grundpfeiler der sieben Schliissel des Power-Stoffwechsels
machen. Einige der zahllosen sekundiren Pflanzenstoffe treten
uniibersehbar zu Tage: die Farbpigmente, die Friichten und Ge-
miise nicht nur ihre unterschiedlichen Farben verleihen, son-
dern auch einen giinstigen Einfluss auf unsere Gesundheit aus-
ttben. So kénnen zum Beispiel die Anthocyane in den Kirschen
Entziindungen im Zaum halten, die Glucosinolate des Brokkoli
den Kérper beim Entgiften unterstiitzen, vor allem wenn es um
Umweltgifte geht. Die Katechine im griinen Tee fordern den
Stoffwechsel, wihrend die Polysaccharide in Shiitake(-Pilzen)
unser Immunsystem stirken.

Die sekundiren Pflanzenstoffe dienen den Pflanzen als Uber-
lebenshilfe, indem sie die Gewichse vor Infektionen, Stress und
anderen Gefahren schiitzen. Je stirker Pflanzen ums Uberleben
kampfen miuissen, desto mehr dieser schiitzenden Stoffe produ-
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Lebenselixier Pflanze

zieren sie. Unter den hirtesten Lebensbedingungen wachsen
die Pflanzen in der Natur, wo nichts und niemand sie vor na-
tiirlichen Feinden und Konkurrenten schiitzt. Raue Verhiltnis-
se herrschen auch bei biologisch gezogenen Pflanzen, da sich
hierbei die schiitzenden Mafinahmen in engen Grenzen halten.
Bei konventionell gezogenen Pflanzen dagegen verringern Mo-
nokulturen, kiinstlicher Diinger, Pestizide und Herbizide den
Uberlebensstress, sodass sie weniger — fiir uns so niitzliche —
iiberlebensstrategische Stoffe entwickeln miissen.

So liegt es nahe, dass biologisch gezogenes Obst und Gemiise
mehr sekundire Pflanzenstoffe enthalten als jenes aus konven-
tioneller Landwirtschaft. Gemeinsam mit vielen anderen trifti-
gen Grunden spricht dies fiir die Verwendung von pflanzlichen
Bioprodukten.

Lebenselixier Pflanze

Von Anbeginn der Menschheit bis zum heutigen Tag kommt der
Mensch ohne pflanzliche Kost nicht aus. Nur Pflanzen versorgen
uns zum Beispiel mit dem lebenswichtigen Vitamin C, das unser
Kérper nicht selber produzieren kann. Auflerdem ginge es uns
ziemlich schlecht, wenn wir die enorme Heilkraft der Pflanzen
nicht nutzen kénnten. Nicht ohne Grund rangieren heutzutage
die heilenden (sekundiren) Pflanzenstoffe vor den Proteinen,
Fettsiuren, Kohlenhydraten, Vitaminen und Mineralstoffen, die
in Pflanzen enthalten sind. Einen besseren Rat als »tiglich fiinf
bis neun Portionen Obst und Gemiise verzehren«, kann Thnen
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niemand geben. Sie futtern damit regelmiflig »Heilkraft purc,
die Thr Krankheitsrisiko deutlich senken kann, darunter das Risi-
ko fiir unsere heutigen Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Alzheimer-Krankheit und Krebserkrankungen.

Pflanzliche Kost — je bunter, umso besser

Mein Rat: Essen Sie bunt — sprich: Genieflen Sie die ganze
Bandbreite an Obst und Gemiise, um die Fiille der Pflanzenstof-
fe fur Thre Gesundheit und Thre Gewichtsabnahme zu nutzen.
Lassen Sie sich nicht durch Aussagen wie »Soja senkt den Cho-
lesterinspiegel«, »Brokkoli hilft bei der Krebsvorbeugung« oder
»Tomaten unterstiitzen die Vorbeugung von Prostatakrebs« zu
einer beschrinkten oder gar einseitigen Auswahl verfithren. Die
Heilkraft liegt in der Vielfalt der pflanzlichen Inhaltsstoffe!

Sie brauchen sich noch nicht einmal die Namen der einzel-
nen Inhaltsstoffe zu merken, denn alle Pflanzen enthalten le-
benswichtige, gesundheitsférdernde Stoffe. Je farbenprichtiger
es — regelmiflig — auf Threm Teller zugeht, desto wirkungsvol-
ler kommen die Nutzen der Pflanzenstoffe zum Tragen. Greifen
Sie in den Farbtopf der Natur, und genieflen Sie Gelbes, Oran-
ges, Rotes, Purpurnes und Griines in allen Schattierungen, wih-
rend sich Thre Seele an den purzelnden Pfunden erfreut.

Pflanzliche Vielfalt, in der viel Gesundheit steckt

Der Uberblick zeigt die wichtigsten Gruppen der pflanzlichen
Kost, aus denen Sie tiglich Thr Quantum so variantenreich wie
moglich zusammenstellen sollten. Die Beispiele stehen stellver-
tretend fuir alle anderen Obst- und Gemiisesorten, die in die je-
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weilige Gruppe passen. Angesagt sind fiinf bis neun Portionen,

wobei Sie die Zutaten fiir Gerichte mitrechnen.

Obst und Gemiise

Wichtige Inhaltsstoffe und
spezielle Beispiele

Rot, gelb und orange: Tomaten,
Paprikaschoten, Chilischoten,
Mango, Papaya, Ananas,
Sifdkartoffeln, Winterkiirbisse,
Méhren, Cantaloupe-Melone,
Pfirsiche, Aprikosen, Méhren

Antioxidantien, darunter:
Lutein und Lycopin (zwei
Carotinoide) — hilfreich beim
Vorbeugen von Makulade-
generation (Augenerkrankun-
gen, die den »Gelben Flecks,
die Makula lutea, betreffen)
und verschiedenen Krebserkran-
kungen (wie Prostatakrebs)
Quercetin — lindert Entziindun-
gen und Allergien.

Dunkelblau, purpurblau und
purpurrot: Blaubeeren, Brom-
beeren, Kirschen, Pflaumen,
Rote Bete, rote Zwiebeln, rote
Weintrauben, Rotkohl,
Radicchio

Hoher Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen. Gute Quelle fiir
Antioxidantien, darunter:
Phenole, Ellagsiure, Antho-
cyane und Terpene — hilfreich
bei Immunsystemstarkung und
Krebsvorbeugung. Pronthocya-
nidine (in Kirschen enthalten) —
entziindungshemmend.

Zitrusfriichte: Zitronen,
Limetten, Orangen, Grapefruit

Limonen (ein Terpen) — unter-
stuitzt die Entgiftungsprozesse
der Leber und die Vorbeugung
von Herz- und Krebserkrankun-
gen. Reichlich Bioflavonoide,
darunter: Hesperidin — entziin-
dungshemmend und antikarzi-
nogen. Lutein und Lycopin
(siehe rot, gelb und orange).
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