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Gesundbleiben mit Messer, Gabel und Loffel —
die Kiiche als Apotheke der Kostlichkeiten

Ganz ehrlich: Haben Sie zu Hause eine gut sor-
tierte Hausapotheke? Sie schitteln betreten
den Kopf? Das ist nicht notwendig. Ich weif3 es
genau: Sie haben eine Super-Hausapotheke in
lhren vier Wanden. Sie meinen diesen kleinen
Kasten, der irgendwo in der Wohnung meist an
der Wand hangt, fir Kinder nicht erreichbar,
und in dem Schmerztabletten, Verbandzeug,
Augentropfen, Abfiihrmittel und Ahnliches
bereitsteht, wenn es einmal gebraucht wird.
Mag sein, dal3 Sie so etwas nicht haben. Aber
Sie haben eine Kiiche. Und das ist flr mich die
groBte und schonste Apotheke, randvoll mit
Lebensmitteln, aus denen Sie jeden Tag gesun-
de Kostlichkeiten zaubern konnen.

Arzte, Wissenschaftler und Erndhrungsfachleu-
te haben es langst erkannt: Man kann tber die
tagliche Nahrung ungemein viel dazu beitra-
gen, dass man erst gar nicht krank wird und im
Falle von vielen gesundheitlichen Stérungen
schnell wieder gesund werden kann, wenn man
zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Speisen
und Getranke auftischt. Wie gefahrlich die fal-
sche Erndhrung sein kann, erleben wir jeden
Tag rund um uns, wo viele Menschen immer
mehr zunehmen und wo es bereits Kinder gibt,
die an Alters-Diabetes vom Typ 2 leiden.

Hippokrates, der beriihmte griechische Arzt der
Antike, der Vater der Medizin, hat den allseits
bekannten Satz gepragt: ,deine Lebensmittel
sollen deine Heilmittel und deine Heilmittel sol-
len deine Lebensmittel sein!" So sehr dieser Satz

heutzutage bereits abgedroschen und tberstra-
paziert wird: Er ist einfach gut und trifft den
Nagel auf den Kopf. Und genau darum kann
man mit gutem Recht die Kiiche als Apotheke
bezeichnen. Es gibt so viele Naturprodukte, die
so unendlich viele Wirkstoffe enthalten und
unsere Gesundheit schiitzen:

O Der rote Farbstoff Lycopin in der Tomate
senkt das Krebsrisiko, weil er die Umwandlung
von Nitraten und Nitriten in krebserregende
Nitrosamine verhindert. Damit werden GrofB-
mutters Tomatensauce, der Tomatensaft und
die geschmorten Tomaten zu einem besonders
wertvollen Essen.

O Allein wenn wir Salat essen, l0sen wir in
unserem QOrganismus einen Mechanismus aus,
der so spannend wie ein Krimi ist: Der grine
Farbstoff Chlorophyll repariert kaputte und
ladierte Zellen. AuBerdem behélt er den einge-
atmeten Sauerstoff langer in den Gehirnzellen,
regt unsere geistige Aktivitdt an und macht uns
stressfest.

O Der Genuss von Artischocken hilft uns,
erhohte und zu hohe Cholesterinwerte zu sen-
ken. AuBerdem werden Leberzellen wieder
regeneriert.

O Und wenn wir Heidelbeeren essen, so starkt
der blaue Farbstoff Anthocyan unsere Sehkraft.
Sie sehen: Ich Ubertreibe nicht, wenn ich die
Kiche als grol3e Hausapotheke der Kostlichkei-

o



ten bezeichne. Und ich lade Sie ein: Kommen
Sie mit mir an lhren Herd und an Ihre Anrichte
und tun Sie dabei etwas flirs Gesundbleiben.
Dieses Buch soll Ihnen dabei eine kleine, einfa-
che Hilfe sein. Ich stelle lhnen die 50 geslindes-
ten Lebensmittel vor. Ich mdchte Sie mit den
zehn wichtigsten Lebensmittel-Gruppen ver-
traut machen, die uns schlank erhalten und die
uns beim Abnehmen helfen. Ich mochte lhnen
zeigen, wie man mit ganz speziellen Rezepten
und Essensgewohnheiten langer jung bleiben
kann. Ich will in diesem Buch auch daran erin-
nern, dass wir viel 6fter heimisches Gemuse
und Obst aus der Region nutzen sollten. Ich will
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Sie aber auch verflihren, die vielen exotischen
Frichte aus aller Welt zu schmackhaften und
gesundheitsfordernden Gerichten zu verarbei-
ten.

Ich hore immer wieder von Freunden, Bekann-
ten, Verwandten, Radiohodrern, Fernsehzu-
schauern und Lesern: ,lgiiittt, Ihre gesunden
Sachen, lieber Bankhofer, die schmecken ja
sicher nicht besonders gut. Alles, was gut
schmeckt, ist ja leider nicht gesund ...!"

Diese Behauptung entbehrt jeder Grundlage.
Sie ist einfach grundfalsch. Ich will das Gegen-
teil in diesem Buch beweisen. Gesundes kann
kostlich munden. Und das muss auch so sein.
Zum Gesundbleiben gehort namlich auch der
sinnliche Genuss des Essens. Also dann: Kaufen
Sie die richtigen Produkte ein, ziehen Sie sich in
lhre groBe Hausapotheke mit Namen Kiiche
zurlck, genieBen Sie Farben, Difte und Struk-
turen der Lebensmittel und machen Sie etwas
Wunderbares daraus, das sowohl Ihrem Gau-
men, der Seele und dem Korper etwas bringt.
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Jungbrunnen Essen - so bleiben Sie fit und vital

Es ist ein ewiger Traum des Menschen, mog-
lichst lange zu leben und dabei gesund und
vital zu bleiben. Nur dann macht es richtig
SpaB, dlter zu werden. Kann man tatsachlich
etwas tun, um fit zu bleiben? Vor allem: Kann
man in der Kiiche etwas dafir tun?

In jingster Zeit befassen sich Erndhrungswis-
senschaftler und Mediziner intensiv mit dem
Thema. Es gibt dafiir ein neues Modewort: Anti-
Aging. Namhafte Forscher, allen voran Prof. Dr.
Dr. Johannes Huber von der Universitats-Frau-
enklinik in Wien, haben interessante Richtlinien
aufgestellt. Es gibt eine Reihe von Mdglichkei-
ten, etwas flrs Jungbleiben zu tun. So kann
man durchaus Anti-Aging mit Messer und
Gabel betreiben - unter dem Motto: ,So essen
Sie sich jung, fit und gesund!”

Lebensmittel zum Vitalbleiben

O Dazu muss man wissen: Dauernder Stress
macht krank und alt. Machen Sie sich stress-
fest. Sie brauchen dazu die Mineralstoffe
Magnesium und Kalium. Bauen Sie Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte, Niisse und Mine-
ralwasser mit diesen Mineralien in den Speise-
plan ein.

O Eine wichtige Aufgabe firs Vitalbleiben
erflllen die Omega-3-Fettsduren. Sie erweitern
die GefdBe, senken zu hohe Blutdruck- und
Cholesterinwerte. Sie bremsen eine friihzeitige
Arteriosklerose, wirken im ganzen Korper ent-
zindungshemmend, starken das Gehirn und
verbessern die Stimmung. Die besten und meis-
ten Omega-3-Fettsduren liefern mit ihrem

Fischfett Makrele, Hering, Lachs, Thunfisch
und Sardine.

O Freie Radikale, hochaggressive Molekile aus
Umweltschadstoffen und aus korpereigenem
Stoffwechsel-Geschehen, greifen unsere Zellen
an, lassen sie friher altern und machen sie
krank. Das Team der drei Vitamine A, C und E
sowie die Spurenelemente Zink und Selen schiit-
zen uns vor diesen freien Radikalen. Man nennt
sie daher auch Radikalfanger oder Antioxidan-
zien. Vitamin A liefern uns Mohren, Melonen,
weiBe Bohnen, Vollmilch, Griinkohl, Emmen-
taler Kise, Weizenvollkornmehl. Vitamin C
tanken wir aus Erdbeeren, Paprikaschoten,
Petersilie, Kiwis, Sauerkraut und Zitrusfriich-
ten. Vitamin E holen wir uns aus Vollkornpro-
dukten, Niissen und Weizenkeimdl. Und so
konnen Sie alle drei Vitamine in einem Anti-
Aging-Cocktail vereinen: '/s Liter frisch gepress-
ter Orangensaft (Vitamin C), '/s Liter Méhrensaft

Anti-Aging-Cocktail

o
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(Vitamin A) und 2 Teeloffel Weizenkeimol (Vita-
min E). Sie kénnen noch 1 Teeloffel Honig und
1/s Liter Rote-Bete-Saft dazugeben.

Ein weiteres Rezept: /4 Liter Orangensaft, 5 Ess-
l6ffel Feigensirup (Reformhaus) und 2 bis 3
Essloffel flissiges Naturlecithin aus der Soja-
bohne (Apotheke).

O Essen Sie viel frisches Obst. Besonders
wichtig fiirs Fitbleiben: Apfel und Trauben. Sie
liefern reichlich Schutzstoffe gegen freie Radi-
kale. Der wichtigste Schutzstoff ist das Poly-
phenol Resveratrol aus der Traube. Es starkt
Herz und Kreislauf, wirkt der Adernverkalkung
entgegen. Die besten Friichte werden Ubrigens
in der Region geerntet, saftig und reif. Und
nicht tagelang auf dem LKW kreuz und quer
durch Europa gekarrt. Sie schmecken fruchtig
und sind randvoll mit lebenswichtigen Vital-
stoffen. Ihre Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme,
Spurenelemente und Bioaktivstoffe sind voll
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entwickelt und geben diesen Friichten ein voll-
kommenes Aroma. Sie schmecken aber nicht
nur gut, sondern sind Naturarzneien aus dem
Obstgarten. Ich will damit nicht die vielen wun-
derbaren exotischen Friichte ablehnen. Sie
haben in der gesunden Kiiche auch einen wich-
tigen Platz. Doch wir sollten uberlegen, ob wir
nicht in der schdnen Jahreszeit die heimischen
Frichte viel mehr nutzen sollten und dann,
wenn es sie nicht gibt, Friichte aus anderen
Kontinenten in die Kiiche holen.

O Grundsatzlich gilt als Jungbrunnen-Kur
uber den Teller der Konsum von Obst und
Gemiise in allen Farben und fiinfmal am Tag.
Eine Portion ist so viel, wie in eine Hand geht.
Wenn man diese Strategie verfolgt, nimmt man
jeden Tag etwa 10.000 Bioaktivstoffe auf, die
massiv den Alterungsprozess bremsen.

O Sehr wichtig fir alle, die lange aktiv bleiben
wollen: Essen Sie regelmadBig Tomaten und

o
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Brokkoli. Das Sulphoraphan im Brokkoli und
das Lycopin in den Tomaten senken das Krebs-
risiko, weil sie Substanzen, die krebserregend
wirken, neutralisieren und ausschalten.

O In diesem Sinn gehort auch das regelmaBige
Trinken von griinem oder schwarzem Tee zur
Jungbrunnen-Strategie. Beide Teesorten beugen
Krebs vor und starken das Immunsystem.

O Auch Sojaprodukte schiitzen vor dem Alt-
und Krankwerden, weil sie uns mit Vitamin E
und mit pflanzlichen Hormonen versorgen. Ein
Beispiel: Das Genistein aus der Sojabohne
schitzt die Frau vor Brustkrebs, den Mann vor
Prostatakrebs.

O Wenn auch manche den Geruch nicht
mogen: Knoblauch ist ein Super-Gesundheits-
Gewlrz. Am |Institut fir Herz-Kreislauf-
Forschung in Mainz hat Prof. Dr. Gustav Belz
nachgewiesen: Wer lange Zeit regelmaBig
Knoblauch nimmt, der hat um zehn Jahre jiin-
gere BlutgefaBe. AuBerdem kann Knoblauch zu
hohe Blutdruck- und Blutfettwerte senken.

O Ebenso gefdhrlich wie zu hohe Cholesterin-
werte sind zu hohe Homocysteinwerte. Sie ent-
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stehen, wenn jemand zu wenig Obst und
Gemduse und zu viel Fleisch isst. Eine hervorra-
gende Waffe gegen zu viel Homocystein sind
Folsdure sowie die Vitamine Bg und Bq9. Damit
kann man einen Schlaganfall oder Herzinfarkt
verhindern, sofern diese durch zu viel Homocys-
tein ausgelost werden. All diese Vitamine tankt
man aus grinem Blatt- und aus Wurzelge-
miise.

O Ein wesentliches Element zum Jungbleiben
ist Wasser. Wer nicht genligend Wasser trinkt,
altert schneller. Der Mangel an Wasser im Kor-
per flhrt zu verstarkter Faltenbildung, zu einer
Blockierung bei der Gedachtnisleistung, zu
depressiven Verstimmungen, aber auch zu Nie-
renproblemen. Nicht zu unterschatzen: Was-
sertrinken halt das Bindegewebe straff und ist
daher eine einfache natilrliche Waffe gegen
Cellulite. Viel trinken ist wichtig, weil Giftstoffe,
die in unserem Organismus entstehen und die
uns alt und krank machen, durch die Flissigkeit
abtransportiert werden.

O Eine spezielle Altersbremse fir Frauen stellt
der reife Granatapfel dar. Er hat viele pflanzli-
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stufte Krautertees trinken. Das Fehlen des
Abendessens bringt viele Vorteile: Es wird die
Produktion speziell jener Hormone aktiviert, die
unseren biologischen Alterungsprozess aufhal-
ten. Das sind die Hormone Somatropin und
Melatonin. Sie starken unser Immunsystem und
senken die Kdrpertemperatur. Der Korper arbei-
tet auf Sparflamme. Das ist wichtig flir einen
verjingenden Schlaf sowie flir die nachtliche
Regeneration aller Organe.

che Hormone und kann speziell in den Wech-

seljahren Hilfe bringen. 1 Stiick taglich genlgt. Eine Super-Jungbrunnen-Kur fir die
O Sehr sinnvoll ist es auch, wenig tierische Haut: Trinken Sie eine Woche lang jeden
Fette, daflr aber hochwertige Pflanzendle zur Tag Uber den Tag verteilt 1 Liter Ziegen-
Speisenzubereitung einzusetzen. Dabei stehen milch (Supermarkt). Man kann im Spie-
in der Liste ganz oben das Olivendl und das gel selbst kontrollieren und sehen, wie
heimische Rapsol. die Haut straffer und frischer wird. Ich
O Wer jung bleiben will, braucht starke Kno- weiB3, wovon ich rede: Zu meinem Leben
chen. Daher ist die Aufnahme vom Mineralstoff gehoren drei zahme Ziegen mit Namen
Calcium mit Vitamin D3 sehr wichtig. Das Cal- Marie, Sophie und Stefanie, die meine
cium liefert in idealer Form die Milch, und zwar Frau und mich mit ,Jungbrunnen-Milch"
etwa 3[4 Liter am Tag, zusatzlich Joghurt und versorgen.

Kase. Vitamin D bildet unser Kérper in der Haut
selbst, wenn Sonne darauf scheint. An sonnen-
losen Tagen tankt man das Vitamin D aus See-
fisch oder Pilzen.

Essgewohnheiten,
die einen jung erhalten

Es ist aber nicht nur wichtig, was man isst, um
lange vital zu bleiben, sondern es ist auch wich-
tig, wie viel und wann man isst. Man kann viele
Jahre seines Lebens dazugewinnen, wenn man
sich mit der Idee des ,Dinner Cancelings"
anfreundet. Das bedeutet: Jeden Tag - oder zu-
mindest zweimal die Woche - um 16:00 Uhr die
letzte Mahlzeit einzunehmen und auf ein
Abendessen zu verzichten. Man darf nur unge-
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Verbessern Sie Thre Befindlichkeit

Was kann man tun, wenn die Befindlichkeit
gestort ist? Oftmals steckt einfach ein falscher
oder ungesunder Lebensstil dahinter: zu wenig
Bewegung, zu viel Stress, Sorgen, schlechter
Schlaf oder eine falsche Erndhrung.

Schlecht gelaunt,
energielos oder miide?

Unser Gehirn ist flr die gute Laune zustandig.
Durch Botenstoffe, auch Neurotransmitter
genannt, werden gute oder schlechte Laune,
Gliick oder Angste gesteuert. Diese Botenstoffe
kénnen wir durch unsere Erndhrung anregen
und beeinflussen. Hier die bekanntesten Boten-
stoffe, die bei uns flr gute Laune sorgen:

O Serotonin und Norepinephrin beruhigen
und fordern das Wohlbefinden. Die Banane lie-
fert uns reichlich von beiden.

O Katecholamine fordern die Wachsamkeit,
machen uns stressfest und halten Angste von
uns fern. Sie wirken stimmungsaufhellend. Ent-
halten sind sie in Milchprodukten und anderen
leicht verdaulichen EiweiBmahlzeiten.

O Acetyl-Cholin hilft uns, klare Gedanken zu
fassen, objektiv und positiv zu denken. Die
beste Quelle ist das Lecithin aus der Sojabohne.
O Endorphine wirken schmerzstillend und
machen uns euphorisch, sie wirken depressiven
Stimmungen entgegen. Viele Vollkornarten,
besonders Hirse und Dinkel, enthalten Endor-
phine.

Unter den Nahrungsmitteln, die uns zur guten
Laune und damit auch zu mehr Energie verhel-

fen, weil sie die Produktion der dazu notwendi-
gen Botenstoffe anregen, unterscheidet man
vier Gruppen:

O Anregend: Joghurt, Nisse, Gewdlrznelken,
Vanille, Zimt, Orange, Grapefruit und Bohnen
O Beruhigend: Anis, Fisch, Hirse, Kartoffeln,
Kopfsalat, Bananen, Ananas, Feigen, Mandari-
nen

© Ausgleichend: Apfel, Granatapfel, Datteln,
Paprika, Méhren, Knoblauch, Tomaten

O Gliicklich machend: Kakao in Schokolade
und Trinkschokolade

Im Folgenden habe ich noch einige kleine Tipps
fur den Energieschub, der zum Beispiel auch
Morgenmuffeln auf die Beine hilft.

o



O Ein uraltes indisches Rezept zum Energie-
tanken: Kochen Sie /4 Liter Wasser und trinken
Sie es so hei3 wie moglich, langsam in kleinen
Schlucken.

O Folgende Gerliche geben lhnen ebenso
Energie flr den Tag: 20 Tropfen Rosmarindl,
Rosendl oder Bergamottdl aus der Apotheke
oder dem Reformhaus in ein Taschentuch
geben und immer wieder daran schnuppern.
O Hier noch etwas, das den Kreislauf in
Schwung bringt: /4 Liter stilles Mineralwasser,
2 Essloffel Apfelessig und 2 Teeloffel Honig
mischen und in kleinen Schlucken gleich nach
dem Aufstehen trinken.

O Essen Sie zum Frihstick Obst. Ideal sind
Apfel oder Birnen. Bananen sollten Sie meiden,
diese beruhigen und machen mide.

O Oder essen Sie eine Paprikaschote. Die
Inhaltsstoffe der Paprika regen im Gehirn die
Ausschittung von Hormonen an, die das posi-
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tive Denken, die Konzentration und das Gliicks-
gefiinl fordern.

O Ein Tipp fiir geschwollene Augen: Ubergie-
Ben Sie 2 Beutel Schwarztee mit heiBem Was-
ser und lassen Sie sie 2 Minuten ziehen. Legen
Sie die lauwarmen Beutel fir einige Minuten
auf die geschlossenen Augen.

O Treiben Sie etwas Friihsport. Dabei sollten
Sie sich einen Sport aussuchen, der lhnen wirk-
lich Spal3 macht.

Der kleine Unterschied

Normalerweise sitzen Mann und Frau zu Hause
gemeinsam am Tisch und essen das Gleiche.
Sinnvoller ware es jedoch, wenn jeder eine auf
sein Geschlecht abgestimmte Mahlzeit zu sich
nehmen wirde. Manner und Frauen haben
namlich unterschiedliche gesundheitliche
Voraussetzungen und Bedirfnisse.

o
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Erndhrung der Frau

O Da Frauen dazu veranlagt sind, mehr Fett in
ihren Korperzellen aufzunehmen, sollten Sie
sparsam mit tierischen Fetten wie Fleisch,
Wurst und Kdse umgehen. Stattdessen sollte
der Gemuseberg auf dem Teller groBer ausfal-
len. Salat und Obst stehen ebenfalls ganz oben
auf der Liste der glinstigen Lebensmittel.

O Wenn bei Frauen die Lust auf StBes auf-
kommet, sollten sie diese nur in MaBen genieBen
und darauf achten, dass sie keine fettreichen
StBigkeiten auswahlen. Am besten eignen sich
Trockenfriichte wie Apfelringe, Aprikosen, Dat-
teln oder Feigen.

O Frauen besitzen nicht so groBe Nahrstoffre-
servoirs wie Manner. Daher missen Frauen
ofter essen. Dies gilt besonders in Stresssitua-
tionen. Dann sollten sie besonders auf eine aus-
reichende Zufuhr von Magnesium, Vitamin C,
Selen und Zink achten.

O Die Wahrscheinlichkeit an Osteoporose zu
erkranken, liegt bei Frauen wesentlich hoher als
bei Mannern. Deshalb sollten sie genug Calcium
und Vitamin D aufnehmen. Durch den regelma-
Bigen Verzehr von Milch und Milchprodukten
flihrt man dem Kérper Calcium zu. Vitamin D
wird durch die Sonnenbestrahlung in der Haut
gebildet. Champignons und Seefisch enthalten
relativ viel Vitamin D.

O Durch die Menstruation sind Frauen einer
ganz besonderen Situation ausgesetzt. Vor und
wahrend dieser Zeit verbrauchen Frauen durch
die hormonellen Veranderungen besonders
viele lebenswichtige Vitalstoffe. Um dem ent-
gegenzuwirken, sollten Frauen und Madchen
regelmaBig Sonnenblumenkerne, Walnisse,
Haselnlsse, Weizenkeimflocken, Naturreis, Kar-
toffeln, Brokkoli und Mohren in ihren Speise-
plan einbauen.

Erndhrung des Mannes

O Ménner haben oftmals die Angewohnheit,
noch spat abends deftige Speisen zu sich zu
nehmen. Dadurch werden die Verdauung sowie
Herz und Kreislauf belastet. Ein Tipp: Verzichten
Sie zweimal pro Woche auf das Abendbrot und
nehmen Sie um 16:00 Uhr die letzte Mahlzeit
ein.

O Manner trinken oft zu viel Kaffee und zu
wenig Wasser. Daher leiden tGberwiegend Man-
ner an Nierensteinen. Trinken Sie 2 bis 3 Liter
Wasser pro Tag, dann leben Sie langer!

O Manner - und natirlich auch Frauen - soll-
ten auf ihren Alkoholkonsum achten. Entgiften
und starken Sie regelmaBig |hre Leber mit Arti-
schockenbldtter-Extrakt, Brottrunk, Stuten-
milch und Mariendisteltee.

O Viele Manner lieben Wurst und Speck. Da
bei der Herstellung dieser Lebensmittel Nitrat-
salze verwendet werden, kdnnen im Laufe der
Verdauung krebserregende Nitrosamine entste-
hen. Dies kann vor allem durch den roten Farb-
stoff Lycopin in der Tomate verhindert werden.

[ .
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Gemiise und Obst fiir Frauen und Manner

Frauen

Gemise  Spinat, Brokkoli, Schwarzwurzeln,
Fenchel, Kartoffeln, Blattsalat,
Gurken, Tomaten, Lauch

Obst Trauben, Orangen

Das Immunsystem starken

Damit es gar nicht erst zu einem Infekt kommt
brauchen wir ein starkes Immunsystem. Hierbei
spielt die Erndhrung eine ganz ausschlagge-
bende Rolle:

O Eine gesunde Darmflora ist entscheidend
fur ein starkes Immunsystem. Sie kdnnen diese
unterstiitzen, indem Sie probiotische Joghurts
trinken. Oder essen Sie tdglich eine Gabel voll
rohem Sauerkraut, das enthalt gesundheitsfor-
dernde Milchsdurebakterien. Wichtig fir eine
gesunde Darmflora ist auch eine ballaststoff-
reiche Kost. Greifen Sie deshalb auf Vollkorn-
produkte, Gemise und Obst zurdick.
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Manner

Erbsen, Bohnen, Linsen, Paprikaschoten,
Sauerkraut, M6hren, Tomaten, WeiBkohl,
Rotkohl, Blumenkohl, Wirsing

Papayas, Mangos, Aprikosen

O Eine gute Vitaminversorgung gehort ebenso
dazu. Wichtig sind alle Vitamine, besonders aber
A, Betacarotin, C und E. Ein Salat aus Tomaten,
Mohren, Paprikaschoten, Petersilie und Weizen-
keimol versorgt Sie mit all diesen Vitaminen.

O Damit der Organismus Schadstoffe und
Stoffwechselmll gut ausscheiden kann, beno-
tigt er gentigend Flissigkeit. Trinken Sie 2 bis 3
Liter Wasser oder Krautertees pro Tag.

O Essen Sie 4 Zehen Knoblauch am Tag. Damit
wird die Vitaminaufnahme in den Organismus
verbessert.

O |In stressigen Zeiten sollten Sie Lebensmittel
konsumieren, die reich an Magnesium und B-
Vitaminen sind. Dazu zdhlen Nisse, Vollkorn-
produkte und Naturreis.

Neben der Erndhrung stéarken auch die folgen-
den Dinge unser Immunsystem:

O Betreiben Sie Sport, am besten im Freien.
Ideal sind Wandern, Joggen und Radfahren.

O Achten Sie auf einen ausreichenden und
ungestorten Schlaf. Die Regenerationsphase ist
wichtig fir den Organismus. Sieben bis acht
Stunden waren ideal.

O Lachen Sie aus vollem Herzen, und das min-
destens einmal am Tag. Sie werden sehen, das
steckt auch andere an.

O Lassen Sie mal ruhig den Fernseher und die
Stereoanlage aus und genieBen Sie in aller Ruhe
ein Buch, eine Zeitschrift oder ein Ratselheft.

o
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Wenn der Korper sauer ist

Oftmals ratselt man lange nach der Ursache,
warum man sich gesundheitlich nicht wohl
fuhlt. Viele Krankheiten haben sie als Ursache -
die Ubersiuerung des Organismus. Dazu muss
man wissen: In einem gesunden Organismus
befindet sich das Stoffwechselgeschehen der
Zellen und Organe in einem natrlichen Gleich-
gewicht zwischen Sduren und Basen. Das idea-
le Verhaltnis: 80 Prozent Basen zu 20 Prozent
Sauren. Falsche, einseitige Erndhrung mit sau-
rebildenden oder sauren Lebensmitteln und
Getranken, standig UbermaBiger Stress sowie
Schadstoffe aus der Umwelt storen auf Dauer
dieses Verhaltnis. Solange die Basen im Kérper
uberwiegen, kénnen die Sduren von ihnen neu-

tralisiert werden. Wenn nun die Sauren in zu
groBen Mengen vorhanden sind, dann setzen
sie sich im Bindegewebe ab. Sie blockieren den
Abtransport von Schlacken und Giftstoffen. Die
Kérperzellen ersticken formlich im Stoffwech-
selmill und konnen ihre Aufgaben nicht mehr
erflllen. Vor allem reagieren Enzyme und Hor-
mone sehr empfindlich auf eine Ubersduerung.
Einer Ubersduerung des Korpers kann die Ursa-
che fur folgende Beschwerden sein: verstarkte
Infektanfalligkeit, entziindetes Zahnfleisch, tro-
ckene, rissige Haut, Haarausfall, depressive
Zustande, Migrane, erhdhte Leberwerte, Bla-
hungen und Véllegeflihl, Gelenkbeschwerden,
Osteoporose, nachtliche Muskelkrampfe, glanz-
loses Haar, Haarausfall, Midigkeit, schlechter
Atem.




Um einer Ubersduerung entgegenzuwirken,
bedarf es einer Umstellung der bisherigen
Erndhrungsgewohnheiten. Wer viel sdurebil-
dende Lebensmittel zu sich nimmt wie Fleisch,
Innereien, Produkte aus WeiBmehl, Zucker,
SuBigkeiten, Fertiggerichte, Erdniisse, Essig und
Senf, ist gefahrdet. Er sollte folgende Lebens-
mittel in seinen Speiseplan aufnehmen: Voll-
kornprodukte, Obst und Gemdse, Kartoffeln,
kohlensdurearme  Mineralwasser,  Milch,
Gewdrz- und Wildkrauter. Der Fleischkonsum
sollte reduziert und auf Kaffee und Alkohol ver-
zichtet werden.

Kurzfristig ist es sinnvoll, auch Basenpulver aus
natlrlichen Mikrondhrstoffen einzunehmen.
Uber einen Zeitraum von einigen Wochen wird
jeden Tag nach einer Hauptmahlzeit ein
gehdufter Essloffel Basovital forte® aus der
Apotheke in etwas Wasser verriihrt und getrun-
ken. Wissenschaftler der ésterreichischen Oko-
pharm-Forschung haben nachgewiesen: Mit
den Mikrondhrstoffen, die das Saure-Basen-
Gleichgewicht halten, kann man einen gestor-
ten Gesundheitszustand sehr oft wieder behe-
ben. Vor allem aber kann man damit einen
wertvollen Beitrag fiirs Gesundbleiben leisten.
Wer wissen will, ob er Ubersduert ist, kann das
mit einem pH-Teststreifen aus der Apotheke in
Form eines Speicheltests messen.

Ein erholsamer Schlaf
gibt neue Kraft

Nicht wenige von uns leiden unter Schlafpro-
blemen. Entweder fallt das Einschlafen schwer
oder man wacht nachts auf und kann nicht
wieder einschlafen. Am ndchsten Morgen
wacht man wie geradert auf, von Erholung
keine Spur. Viele Betroffene leiden tagstber an
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Kopfschmerzen, Magen- und Darmproblemen
sowie an Konzentrationsstorungen und Leis-
tungsabfall.

Viele greifen - meist ohne den Arzt zu befragen -
zu Schlaftabletten und handeln sich damit
starke Nebenwirkungen ein. Bevor man namlich
mit Kanonen auf Spatzen schieBt, sollte man
besser natirliche Ein- und Durchschlafrezepte
anwenden.

O Trinken Sie abends 1 Tasse Baldrianwurzel-
tee.

O Lassen Sie 1 Tasse Milch in einem Topf zie-
hen, nicht kochen. Schalen Sie 1 gro3e Zwiebel,
schneiden Sie sie in zwei Halften und legen Sie
diese mit den Schnittflachen nach unten in die
Milch. Zugedeckt 15 Minuten ziehen lassen.
Dann die Zwiebelhdlften herausnehmen, die
Milch mit Honig sliBen und vor dem Zubettge-
hen schluckweise einnehmen.

O Trinken Sie abends 1 Glas lauwarme Milch
mit Honig.
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O Massieren Sie vor dem Zubettgehen intensiv
beide FuBsohlen.

O Betten Sie den Kopf nicht auf ein Kissen,
sondern auf eine Nackenrolle.

O Trdufeln Sie 20 Tropfen Lavendeldl auf lhr
Kissen.

O Bereiten Sie sich einen Schlaftee zu: 1 Tee-
I6ffel Hibiskusbliten (Apotheke, Drogerie) mit
1 Tasse kochendem Wasser tberbrihen, 10 Mi-
nuten ziehen lassen, durchseihen, mit 2 Teelof-
feln Honig und 2 Teeloffeln Melissengeist ver-
rihren. Langsam trinken.

O Gehen Sie nicht unmittelbar nach dem
Fernsehen zu Bett. Ihre Nerven sind dann noch
zu sehr gereizt. Ein kleiner Spaziergang beru-
higt oft.

O Neueste Erkenntnisse zeigen, dass Magnesi-
um flr einen ruhigen, ausgeglichenen und
gesunden Schlaf sorgt. Magnesium entspannt,
baut Stress ab, beruhigt und gibt dem Herz-
Kreislauf-System Kraft. Besonders an hekti-
schen Tagen ist es zu empfehlen, vor dem Zu-
Bett-Gehen eine Brausetablette Magnesium
(240 mg Magnesium) zu sich zu nehmen. Durch
das Magnesium wird weniger Stresshormon
ACTH ausgeschittet.

Der nachtliche Gang
zum Kuhlschrank

Kennen Sie das? Man halt sich den ganzen Tag
zuriick, isst wenig und halt Verlockungen stand.
Und dann war dennoch alles vergebens, denn
dann kommt die Nacht - und mit ihr der ver-
hangnisvolle Nachthunger. Man schleicht sich
aus dem Bett, geht an den Kihlschrank und
futtert hemmungslos in sich hinein.

Schuld daran ist das Stresshormon Cortisol, das
besonders in stressigen Zeiten im Blut ansteigt

und HeiBhungerattacken auf Kohlenhydrate
auslost. Die Sehnsucht nach StBem wiachst, da
unser Organismus daraus das beruhigende
Serotonin herstellt.

Doch Vorsicht - alles, was wir zu spater Stunde
zu uns nehmen, wird vom Korper nicht verar-
beitet, sondern nur fir den ndchsten Tag
gespeichert, wenn die Verdauung wieder auf
vollen Touren lauft.

Was kann man dagegen tun? Lassen Sie tags-
uber keine Mahlzeit aus. Erndhren Sie sich mit
funf kleinen Portionen. Wer auch nur eine
Mahlzeit auslasst, senkt damit den Blutzucker-
spiegel. Damit aber ist der nachtliche HeiBhun-
ger auf StiBes vorprogrammiert. Achten Sie auf
fettarme Nahrung. Fettreiche Lebensmittel
machen nachts stchtig nach noch mehr Fett.

o



Fett regt namlich unter anderem im QOrganis-
mus die Produktion der Substanz Galanin an.
Und dieses fordert den Wunsch nach noch
mehr Fett.

Wichtig ist ein gesundes Frihstick am Morgen.
Sie sollten nicht mit leerem Magen den Tag
beginnen. Am besten sind Musli oder Vollkorn-
brot, Milchprodukte, frisches Obst und rohes
Gemuse. Ihr Abendessen sollten Sie nicht zu
spat einnehmen und auf leichte und gesunde
Kost achten. Ein frischer Salat, ein gediinsteter
Fisch oder schonend zubereitetes Gemuse sind
ideal. Ein Glaschen Wein ist erlaubt, allerdings
sollte es nicht mehr sein. Zu viel Alkohol senkt
den Blutzuckerspiegel und produziert nachts
HeiBhunger. Auch SuBigkeiten am spaten
Abend foérdern den nachtlichen Gang zum
Kihlschrank. Erlaubt und sogar forderlich ist
ein Apfel vor dem Zu-Bett-Gehen. Er wirkt dem
nachtlichen HeiBhunger entgegen. Wichtig ist,
dass Sie den Apfel gut kauen.

Schlafen Sie ausreichend. Wer Gbermidet und
unausgeschlafen ist, versucht instinktiv, das
Schlafdefizit durch GbermaBiges Essen auszu-
gleichen. Und zu quter Letzt sollte Ihr Kihl-
schrank erst gar nicht Uber verlockende und
kalorienreiche Vorrate verfligen.

Fitness fiirs Gehirn

Was braucht unser Gehirn, um fit zu sein, um
sich konzentrieren zu konnen und um leis-
tungsstark zu sein?

O Sauerstoff. Das Gehirn, macht zwar nur
zwei Prozent unseres Kérpergewichts aus,
beansprucht jedoch 40 Prozent unseres einge-
atmeten Sauerstoffs. Bei sportlicher Betati-
gung, die Ubrigens auch sehr wichtig firs
Gehirn ist, braucht es noch mehr.
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O Fliissigkeit. Trinken Sie Uber den Tag verteilt
2 Liter Mineralwasser. Unser Gehirn besteht zu
70 Prozent aus Wasser, kann also nur im feuch-
ten Milieu aktiv sein. Wer beim Lernen zu wenig
trinkt, wird denkfaul, kann sich nichts merken.
Ein ideales Getrank ist die Apfelschorle: Apfel-
saft und Mineralwasser 1 zu 1 mischen. Damit
bekommt das Gehirn genau jene Menge an
Mineralstoffen, die es zum Arbeiten braucht.

o
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O Schlaf. Unser Gehirn benotigt etwa 8 Stun-
den Schlaf pro Tag.

O Nahrung. Zusadtzlich missen Sie lhrem
Gehirn Kraft durch Nahrung geben. Essen Sie sich
klug! Und dafiir sollten Sie viel Griines essen:
Salat, Spinat, Krauter. Der darin enthaltene griine
Farbstoff bewirkt, dass der eingeatmete Sauer-
stoff mdglichst lange im Gehirn bleibt. Tomaten
sind ebenfalls gut fiir die geistige Fitness. Sie ent-
halten eine Substanz, die das Gedachtnis verbes-
sert. Darliber hinaus wird auch die Schiichtern-
heit besiegt. Untersuchungen in den USA haben
ergeben: Das ideale Essen zur Priifungszeit ist
Mozzarella mit Tomaten und Basilikum. Mozza-
rella liefert Cholin, das ist Sprit flirs Denken. Und

Tomate und Basilikum kurbeln unser Gedachtnis
ganz besonders an. Ein speziell wirksamer Kraft-
stoff ist auch das Naturlecithin aus der Sojaboh-
ne mit seinem guten Cholingehalt.

Treiben Sie zusatzlich tdglich Gehirnjogging.
Hier einige Tipps:

O Lassen Sie den Einkaufszettel zu Hause und
vergleichen Sie danach, ob Sie etwas vergessen
haben.

O Lernen Sie eine Fremdsprache.

O Lernen Sie Gedichte und Lieder auswendig.
O Weichen Sie neuen geistigen Herausforde-
rungen - etwa dem Umgang mit einem Com-
puter oder dem Videorecorder - nicht aus.

o



O Rechnen Sie mehr im Kopf. Greifen Sie nicht
gleich zum Taschenrechner.

O Losen Sie Kreuzwortrdtsel, Sudoku und
andere Ratselspiele.

O Spielen Sie mal wieder, zum Beispiel ,Stadt,
Land, FluB" oder ,Memory".

Sport ja - aber richtig

Unser Kérper funktioniert nur dann richtig gut
und koordiniert, wenn er regelmaBig in Bewe-
gung gehalten wird. Wichtig bei sportlichen
Aktivitaten ist, dass Sie Spal3 daran haben und
diese als angenehm empfinden. Ubertriebener
Sport bedeutet namlich fiir den Organismus
erneut Stress und belastet ihn gesundheitlich.
Deshalb empfehle ich lhnen, auf folgende
Dinge zu achten:

O Suchen Sie sich eine zu Ihrem Typ passende
Sportart aus, die Sie gerne in regelmaBigen
Abstanden auslben.

O Dies kdénnen auch ganz einfache Bewe-
gungsabldufe sein wie etwa Spazierengehen,
Wandern, Radfahren. Es ist Ubrigens nie zu
spat, mit der Bewegung zu beginnen, auch im
vorgerlckten Alter kann man sich dies zum Ziel
setzen.

O Es ist allerdings sinnvoll, wenn man sich ab
dem 50. Lebensjahr fir eine regelmaBige Frei-
zeitsportart entscheidet, dass man vorher dari-
ber mit dem Arzt spricht.

O Was immer Sie tun, beginnen Sie vorsichtig.
Uben Sie den Sport regelmaBig aus, nur dann
ist es auch sinnvoll.

O Steigern Sie langsam lhre Trainingseinhei-
ten. Fangen Sie mit ganz leichten Ubungen an.
O Beginnen Sie lhren Freizeitsport niemals mit
vollem Magen, aber auch nicht hungrig. Beides
ist fir den Organismus nicht gesund.
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© Uben Sie lhren Freizeitsport niemals unter
Stress und in Hektik aus. Nehmen Sie sich ent-
spannt Zeit dafir.

Schon bald werden Sie merken, wie die regel-
maBigen Bewegungen lhrem Korper gut tun,
denn nicht nur die Praxis, auch zahlreiche Stu-
dienergebnisse haben gezeigt:

O Wer korperlich aktiv ist, kann sich damit in
gewisser Weise vor Herzinfarkt und vor einem
plotzlichen Herztod schitzen.

O Bereits kleine Belastungen des Kdrpers wie
regelmaBiges Treppensteigen oder Spazieren-
gehen konnen die Haufigkeit von Herzerkran-
kungen senken.
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O Mit bereits geringfugiger korperlicher Be-
lastung kann man bedeutsam den Fettstoff-
wechsel verbessern.

O RegelmaBige korperliche Aktivitdt erhoht
das so genannte ,gute" HDL-Cholesterin und
senkt das so genannte ,bdse" LDL-Cholesterin.
Allerdings wird die Gesundheit erst verbessert,
wenn Herz, Kreislauf und Muskeln mindestens
funf Minuten auf Trab gehalten werden.

O RegelmaBige Bewegung erhoht die Stress-
Vertraglichkeit. Man lernt das ,Abschalten”

O Mit regelmaBiger Bewegung wird die kor-
perliche und geistige Leistungsfahigkeit verbes-
sert.

O Die FlieBeigenschaft des Blutes wird akti-
viert, ebenso die Sauerstoffversorgung aller
Kdrperzellen.

O Das allgemeine Wohlbefinden verbessert
sich, und es kommt zu einer positiveren
Lebenseinstellung.

Kleine Fitnessiibungen lassen sich auch in den
normalen Alltag einbauen. Diese Ubungen kon-
nen Sie ohne groBen Aufwand betreiben:

O Wippen Sie ab und zu am Tag 30-mal im
Stehen auf den Zehenspitzen auf und ab.

O Gehen Sie im Laufe des Tages insgesamt eine
Stunde flott spazieren, zum Beispiel mittags 30
Minuten und abends vor dem Essen 30 Minuten.
Schaffen Sie mittags eine ganze Stunde und
abends 30 Minuten, ist es noch besser.

O Man kann nicht jedem ein paar Liegestutze
im Laufe des Tages zumuten. Den Stehstiitz aber
kann jeder mitmachen. Stellen Sie sich mit
durchgestreckten Knien vor eine offene Ture,
stlitzen Sie die Handflachen links und rechts auf
den Turrahmen. Jetzt machen Sie mit den Armen
dieselben Bewegungen wie beim Liegestitz, nur
eben im Stehen. Sie nahern sich mit dem Gesicht

der Turoffnung und driicken sich dann wieder
weg. So meistern Sie locker 20 Stehstiitze und
verbessern Ihre Kondition.

O Legen Sie sich mit dem Ricken auf den
Boden und fahren 20 Minuten mit den Beinen
in der Luft Fahrrad.

O Schreiten Sie mit weit ausschwingenden
Armen eine Stunde lang auf ebener Strecke in
der Natur flott dahin. Dies geht natirlich auch
zu Hause.

O Gehen Sie bei Inrem Ausflug in die Stadt mit
flottem Schritt.

O Stellen Sie sich mehrmals am Tag locker hin,
heben die gestreckten Arme weit tber den Kopf,
legen die Handflachen aufeinander und neigen
nun beide gestreckten Arme gemeinsam zuerst
nach rechts, dann nach links, dann wieder nach
rechts, dann nach links. Hin und her und hin und
her. Das tut dem Riicken gut. Wir bekommen ein
neues, gutes Korpergeflihl, entspannen uns und
vergessen die Anstrengungen des Tages.

O Stellen Sie sich mehrmals am Tag locker hin
und ballen die Hande zu Fdusten. Nun beginnen
Sie mit diesen Fausten gegen die Luft zu boxen.
dreimal 5 Minuten, jeweils eine kurze Pause
dazwischen. Man nennt das Luftboxen.

O Machen Sie abends vor dem Zubettgehen
ein kleines Wirbelsdulentraining: gerade ste-
hen, Arme hdngen herab, Handflachen sind
nach vorn gerichtet, Kinn zur Brust. Einatmen
durch die Nase und auf die Zehenspitzen erhe-
ben. Kurz innehalten, dann wieder auf die Fer-
sen herab und dabei durch den Mund ausat-
men. Die Ubung mehrmals wiederholen.

O Suchen Sie tagstiber eine Treppe und bem-
hen Sie sich, zweimal die Stufen auf und ab zu
laufen.

O Setzen Sie sich nach dem Abendessen nicht
hin, sondern gehen Sie die ganze Wohnung ab.

o
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Gesundes Trinken

Ohne Wasser ware unser Leben nicht maglich.
Der Mensch besteht zu zwei Dritteln aus Was-
ser. Es ist somit sein Grundelement. Er braucht
es, damit der Organismus in Schwung bleibt
und seine Funktionen erfillen kann, damit
Stoffwechselabfallprodukte und Gifte aus dem
Kdrper abtransportiert werden konnen.

Wasser — das Beste aus der Natur

Ein erwachsener Mensch gibt in der warmen
Jahreszeit taglich mit Harn und SchweiB3 drei
Liter Fllissigkeit ab. Bei extremen Temperaturen
und viel Bewegung kann das sogar noch mehr
sein. Wenn nicht sofort entsprechende Mengen
an Flussigkeit nachgeliefert werden, kommt es
zu Kreislaufversagen, zu Stérungen der Herz-
und Bronchientatigkeit. Auch Blut und Haut
leiden darunter. Denken Sie daher besonders an
warmen Tagen daran, immer etwas zu trinken
dabeizuhaben.

Fazit: Im Sommer sollte jeder taglich drei Liter
Flissigkeit zu sich nehmen. Die optimale Flus-
sigkeit dafiir ist und bleibt das Wasser. Es hat
zum einen keine Kalorien und belastet somit
nicht das Kérpergewicht. Zum anderen fiihrt es
uns noch wertvolle Mineralstoffe und Spuren-
elemente zu. Darlber hinaus wirkt es in vielen
Fallen auch als Medizin.

Im Folgenden einige Beispiele, wann Sie nicht
zur Hausapotheke, sondern zu einem Glas Was-
ser greifen kdnnen:

© Ubelkeit und leichter Schwindel: Trinken
Sie 1[4 Liter kaltes Wasser in ganz kleinen Schlu-
cken. Dazwischen tief ein- und ausatmen.

O Kraftlos an heiBen Tagen: Lassen Sie /4
Liter Wasser einmal aufkochen, und trinken Sie
es dann in kleinen Schlucken so heiB, wie Sie es
vertragen kénnen. Das ist ein uraltes indisches
Rezept fur mehr Vitalitdt an heiBen Tagen.

O Verstopfung: GieBen Sie abends /s Liter
Wasser in ein Glas und lassen Sie es zugedeckt
im Raum stehen. Am ndchsten Morgen trinken
Sie das abgestandene Wasser mit Raumtempe-
ratur in langsamen, kleinen Schlucken. Das
bringt die Verdauung eine Stunde danach so
richtig in Schwung.

o



O Stressbelastung: Wer beruflich oder privat
in Stresssituationen gerdt, der belastet damit
Herz und Kreislauf. 1[4 Liter Mineralwasser, das
hohe Mengen am Mineralstoff Magnesium ent-
halt, kann hier Abhilfe schaffen. Das Magnesi-
um starkt die Nervenzellen gegen die Stress-
hormone Adrenalin und Noradrenalin.

Tees und Krautertees

Schwarzer Tee hat in den letzten Jahren
enorm an Bedeutung in der gesunden Ernadh-
rung gewonnen. Zahllose Studien haben erge-
ben, dass die schitzenden Phenolsubstanzen
unsere GefdBe elastisch erhalten. AuBerdem
ist Schwarztee ein kalorienfreies Getrank -
wenn man ihn nicht st -, das uns mit den
Vitaminen B und B9 fur starke Nerven und
gegen Stress, mit Fluor fir die Zahne zum
Schutz vor Karies, mit Mangan fir gute Laune
und Kalium flr Herz und Muskeln versorgt.
Die Gerbstoffe im Schwarztee beruhigen
Magen und Darm.

Bankhof er Kochbuch_08255_001_144.gxd 28-08-2006 14:03 Pagi$ 23

Die Teeblatter des Griinen Tees enthalten groBe
Mengen an Vitamin C gegen Erkdltungen und
Stress, Fluor zum Starken der Zahne, das Spu-
renelement Mangan zur Vorbeugung von
Osteoporose sowie Bitterstoffe und vor allem
Polyphenole. Sie sind das Wichtigste im Griinen
Tee. Es gibt zwei Arten von Polyphenolen: Gerb-
stoffe und EGCG-Substanzen. Die Gerbstoffe
beruhigen Magen und Darm, schalten schadli-
che Bakterien aus und beugen damit entzlind-
lichen Magen- und Darmstérungen vor. Sie
machen auch die Haut widerstandfahiger. Die
EGCG-Stoffe haben krebshemmende und blut-
verdlinnende Eigenschaften. Man hat in vielen
Studien beobachtet: Wer regelmaBig Griinen
Tee trinkt, senkt das Risiko flir Leber-, Lungen-
und Darmkrebs. Ubrigens: Griiner Tee sollte
nicht mit kochendem Wasser aufgegossen wer-
den. Stellen Sie das kochende Wasser ab und
lassen es 4 bis 5 Minuten abkihlen. Dann hat es
eine Temperatur von etwa 70 °C. Diese ist opti-
mal zum Aufbrihen. Griinen Tee kann man
zweimal aufgieBen, also nochmal verwerten.
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Gesundheit kann man essen!

Die richtigen Lebensmittel helfen, Krankheiten vorzubeugen und zu heilen, sie steuern unsere
Lebensenergie und beeinflussen unser Aussehen. Professor Hademar Bankhofer beschreibt die
Wirkung der 50 gestindesten Lebensmittel und nennt fiir jedes vier Rezepte — fir alle Mahlzeiten
des Tages. Ein Gericht ist firs Mitnehmen an den Arbeitsplatz gedacht, damit man sich auch
dort wohlfiihlt und fit ist. Die Gerichte sind einfach zuzubereiten und schmecken hervorragend
—damit ist das anschlieRende Wohlgefiihl schon garantiert.

Prof. Hademar Bankhofer, international anerkannter Medizinjournalist auf dem Sektor
Naturheilweisen, ist durch seine zahlreichen TV-Auftritte und Kolumnen einem grof3en Publikum
bekannt. Er versteht es, schwierige medizinische Probleme verstandlich zu erklaren. Aufgrund
seiner engen Zusammenarbeit mit medizinischen Koryphaen ist er stets auf dem aktuellen Stand
der Wissenschaft und genief3t Anerkennung nicht nur bei einem breiten Publikum, sondern auch
in medizinischen Fachkreisen.
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