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Buch

Ananas sorgt fiir Vitalitdt und Liebeskraft, Salat fiir Schlaf und gute
Nerven, Peperoni starkt das Herz und vertreibt den Schnupfen — Prof.
Bankhofer verrit Thnen in diesem Standardwerk, wie man mit gesunder
Ernihrung geistige und korperliche Vitalitit, Fitness und Lebensfreude
schaffen kann. Mit Hilfe aktueller Erkenntnisse der Erndhrungswissen-
schaft, den zehn wichtigsten Fakten fiir die gesunde Erndhrung und vie-
len leckeren Rezepten und Tricks aus der Vollwertkiiche beweist er, dass
Essen Genuss und zugleich Medizin ist. Zahlreiche abwechslungsreiche
Ernihrungsprogramme machen Thnen den Einstieg in eine gesiindere
Lebensweise leicht und helfen beim Abnehmen. Sich gesund essen — so
geht’s!
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Statt Medikamenten —
ein kostliches Menii

Ein Vorwort

Vielleicht haben Sie das auch selbst schon erlebt. Jahrelang hat
man keine oder wenig Beschwerden und geht davon aus, dass
man gesund ist. Eines Tages fithlt man sich nicht so richtig wohl.
Man wartet zu. Und dann sucht man aber doch den Arzt auf.

Eine genaue Diagnose ergibt: Im Blut befinden sich zu grofse
Mengen der aggressiven Aminosiure Homocystein. Sie ent-
steht bei der Verarbeitung von Nahrungseiweifs im Organis-
mus und wird im Korper eines vollkommen gesunden Men-
schen schnell wieder abgebaut. Wird das Homocystein nicht
abgebaut, dann greift es die Wande der Blutgefifle an, entziin-
det sie und rauht sie auf. Und dann kommt es zur Arterienver-
kalkung. Daher sind zu hohe Homocystein-Werte eine grofSe
Gefahr fiir Herz und Kreislauf.

Ganz ehrlich: Wenn Sie nun erfahren, dass Sie zu viel Ho-
mocystein im Blut haben, dann befiirchten Sie: Jetzt wird mir
der Arzt starke Medikamente verschreiben.

Keine Spur! Der Arzt wird Thnen zur Aufnahme von drei
lebenswichtigen Vitaminen raten: zu Folsiure, zu B¢ und Bis.
Denn diese drei Vitamine sind die natiirlichen Feinde des Ho-
mocysteins.
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Statt Medikamenten — ein kostliches Menii

In der Praxis bedeutet das: Erndhren Sie sich gesund und
schmackhaft. Die Folsiure liefern Vollkorn- und Milchpro-
dukte, Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Petersilie und griines Blattge-
miise, wie zum Beispiel Spinat. Vitamin B¢ finden wir in Roggen,
Gerste, Weizen, Niissen, Bananen und in jeder Art von Fischen.
Bi» nehmen wir mit Quark, Eiern, Sauerkraut und Makrelen
in hohen Mengen auf. Mit dieser Erndhrung und dem voriiber-
gehenden Verzicht auf Fleisch kann man in wenigen Wochen be-
reits erhohte Homocysteinwerte in den Griff bekommen. Sind
die Werte sehr hoch, dann werden noch immer keine Medika-
mente, sondern Vitamin-Kombinationen eingesetzt.

Nahrung als Medizin. Das ist keine Utopie mehr, sondern
Alltag im Haushalt von gesundheitsbewussten Menschen.

Ahnlich ist die Situation, wenn man erhohte Cholesterin-
oder Blutdruckwerte aufweist. Jeder verantwortungsvolle
Mediziner wird vorerst zu einer gezielten Umstellung der Er-
nihrung raten: keine tierischen Fette, kein fettes Fleisch, keine
Waurst, kein Zucker. Dafiir aber: reichlich Obst und Gemiise,
Fisch und erstklassige Pflanzenéle. Man kann damit nachweis-
lich der Arterienverkalkung und somit auch einem Herzinfarkt
und einem Schlaganfall vorbeugen. In unserer tiglichen Ernih-
rung eignen sich dafiir gezielt: Meeresfisch, kaltgepresste Pflan-
zenole, Sonnenblumenkerne, Artischocken, griiner Tee, Apfel,
Haferflocken, Haferkleie, Knoblauch, Karotten, Sojabohnen,
Zwiebeln und frische Shiitake-Pilze.

Speziell was den Knoblauch betrifft, kann man viel fiir die
Gesundheit erreichen. Studien der Universitit Homburg an
der Saar haben vor einigen Jahren ergeben: Reichlicher Genuss
von Knoblauch — also die Aufnahme des Knoblauch-Wirkstof-
fes Allicin kann mit der Zeit Durchblutungsstérungen in den
Beinen und im Kopf erfolgreich verbessern. Aber auch Zwie-
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Statt Medikamenten — ein kostliches Menii

beln, Barlauch, Paprika, Fenchel, Radieschen, Rettich, Meerret-

tich, Kartoffeln und Maisgerichte férdern die Durchblutung.

Pilzerkrankungen nehmen in unserer Zeit enorm zu. Viele
werden von sehr bemiihten Hautirzten jahrelang ohne Wir-
kung behandelt oder es kommt hiufig zu Ruckfillen. Das
Geheimnis dabei: Man vermutet seit Kurzem, dass man im
Kampf gegen Pilzerkrankungen dem Organismus auch eine
ganz bestimmte Erndhrung zufiihren soll.

Das bedeutet: Wer dem Pilzbefall von innen her begegnen
mochte, der muss sich mit basischen Naturprodukten ernih-
ren. Dazu gehoren Blattgemise, Wurzelgemiise, reifes, siifSes
Obst, Gewlirz- und Wildkrauter, Milch, Rahm, Sahne und an
erster Stelle Kartoffeln.

Vor einigen Jahren hitte das im Rahmen einer medizini-
schen Versorgung niemand zu behaupten gewagt: dass man
mit einer ganz bestimmten Erndhrung positiven Einfluss auf
Krankheiten nehmen und damit sinnvoll die rztliche Thera-
pie unterstiitzen kann! Heute ist es vielfach bewiesen und ein
wichtiger Teil der modernen Erndhrungswissenschalft.

Man kann sich nun denken, wie bedeutsam die Ernihrung
bei der Krankheitsvorsorge, der Pravention, ist:

e In vielen Fillen ldsst sich Verstopfung mit aufgeweichten
Trockenfriichten, Vollkornprodukten, reichlich Obst und
Gemiise vermeiden.

e Es ist heute erwiesen, dass man mit ganz bestimmten Subs-
tanzen in unserer tdglichen Nahrung ganz erheblich das
Risiko fur eine Krebserkrankung senken kann. Zu diesen
Substanzen gehort zum Beispiel das Spurenelement Selen,
wie wir es im Meeresfisch und in Vollkornprodukten finden.
Dazu gehoren aber auch zahlreiche Pfanzenfarbstoffe — auch
Bioflavonoide genannt: das Lykopen in den Tomaten, das

13
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Sulforaphan im Brokkoli, das P-Kumarin und Chlorogen in
den Paprikaschoten.

Wollen Sie mehr tiber all diese Moglichkeiten wissen? Wollen
Sie Thre tagliche Erndhrung in den Dienst Threr Gesundheit stel-
len und dabei dennoch geniefSen? Haben Sie den Wunsch, all
jene Produkte in Thren Speiseplan einzubauen, mit deren Hilfe
Sie langer gesund bleiben? Wollen Sie im Falle einer Erkran-
kung auch die Erndhrung als » Medizin« einsetzen? Und haben
Sie schon lange den Wunsch, mehr tiber die gesundheitliche
Bedeutung von all dem, was wir so essen, zu erfahren?

Dann ist dieses Buch fiir Sie genau das Richtige.

Es soll fiir Sie ein Wegweiser durch ein gesiinderes, zugleich
aber auch genussvolles Leben sein. Und es soll uns allen be-
weisen: Es ist im Grunde genommen so einfach, eine Reihe
von Krankheiten auf kulinarische Weise zu verhindern. Und
es ist oft faszinierend, wie Obst, Gemiise oder andere Natur-
produkte plotzlich zu einer hilfreichen Arznei werden konnen.
Und es ist einfacher, als man denkt, mit kostlichem Essen —
ganz ohne Diit — abzunehmen.

Gesundheit aus dem Kochtopf — das ist keine Utopie, kein
Wunschtraum. Das ist eine Chance, die wir alle Tag fiir Tag
niitzen sollten.

Viel Spaf§ beim Lesen und Essen fiir Thre Gesundheit. Und
zu all dem, was Sie in dem Buch an Informationen, Ratschli-
gen und Rezepten bekommen, mein Rat: Probieren Sie es doch
einfach einmal aus!

Herzlichst Thr
Hademar Bankhofer
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Prof. Bankhofers Ernahrungstraining

Die zehn wichtigsten Fakten fiir
gesundes Essen und Trinken

Unsere tagliche Nahrung ist nicht dazu da, uns lediglich den
Magen zu fiillen. Die vorrangige Aufgabe ist es, dass unser
Organismus mit wertvollen Substanzen aus der Natur — soge-
nannten Vitalstoffen — versorgt wird, damit er Kraft aufbauen
kann, damit er leistungsfahig ist, damit er aber auch gegen all
die Gefahren, die auf ihn zukommen, entsprechende Abwehr
schaffen kann.

Wer heute wahllos und gedankenlos im Supermarkt zu den
angebotenen Produkten greift, der hat nicht die Moglichkeit,
dem Koper geniigend Vitalstoffe zuzufithren. Wir miissen da-
her die grundlegenden Voraussetzungen kennen, die eine ge-
sunde Erndhrung erfordert. Sie brauchen keine Angst zu ha-
ben, dass dabei die Freude am Essen auf der Strecke bleibt.
Das darf nicht sein. Denn auch das Geniefsen des Essens ist ein
wichtiger Beitrag fiirs Wohlfiihlen und fiir die Starkung der
natiirlichen Abwehrkrifte.

Sie werden nun fragen: Gesund essen und Spaf§ daran ha-
ben — ist beides gleichzeitig moglich? Es ist moglich. Das zeige
ich Thnen in diesem Buch.
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Prof. Bankhofers Erndhrungstraining

Hier dazu die grundlegenden Fakten, die jeder wissen sollte,
wenn er Gesundheit aus dem Kochtopf und aus der Kiiche
tanken mochte:

1. Jeden Tag Obst und Gemiise

Obst und Gemiise miissen im Mittelpunkt einer gesunden Er-
nahrung sein. Es muss frisches Obst und auch rohes Gemiise
sein. Und wenn nicht roh, dann sollte das Gemiise schonend
zubereitet sein. Auf diese Weise holen Sie sich aus der Natur
wertvolle Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und En-
zyme. Dieser Bedarf kann nur gedeckt werden, wenn Sie regel-
mifSig reichlich Rohkost essen. Es ist auch in puncto Kalorien
ein grofSer Unterschied, ob Sie zum Dessert ein Stiick Torte
oder einen Obstsalat verzehren. Oder ob Sie zum Abendessen
ein warmes Fleischgericht oder ein Stiick Vollkornbrot mit ei-
ner Rohkostplatte geniefSen. Ein weiterer Vorteil: Obst und
Gemiise liefern dem Verdauungstrakt wichtige Ballaststoffe,
die den Darm aktivieren und auch zu hohe Cholesterinwerte
senken konnen.

Es sollte kein Tag vergehen, an dem Sie nicht Gemiise, Hiil-
senfruchte, Kartoffeln und Obst konsumiert haben. So ist es
sinnvoll, als Hauptmahlzeit einen groflen Teller Salat zu essen.
In unserer Zeit stehen das ganze Jahr — unabhingig von der
Saison — zahlreiche Obst- und Gemiisesorten zur Verfiigung:

entweder aus dem Glashaus, aus dem Ausland oder aus der
Tiefkiihltruhe.
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Die zehn wichtigsten Fakten

2. So natiirlich wie moglich

Alle Naturprodukte, die wir essen, sollten so natiirlich wie
moglich bleiben. Das bedeutet: roh essen, so frisch wie mog-
lich essen und schonend zubereiten, sodass simtliche Vital-
stoffe — zumindest zu einem {berwiegenden Teil — erhalten
bleiben. Das ist in unserer tiglichen Erndhrung leider nicht
selbstverstindlich. Obst und Gemiise werden oft nach dem
Kauf zu lange oder schlecht gelagert. Viele Naturprodukte wer-
den zu lange gekocht, mehrmals wieder aufgewarmt. Sehr oft
wird beim Zubereiten zu viel Wasser verwendet. Dabei werden
viele lebensnotwendige Nahrstoffe zerstort. Die Lebensmittel
werden regelrecht ausgelaugt. Die Vitamine gehen in den Na-
turprodukten kaputt, weil sie zu sehr Licht, Luft, Hitze und

Wasser ausgesetzt sind.

e Duinsten Sie das Gemiise so kurz wie moglich, mit wenig
Wasser und mit wenig oder gar keinem Fett.

e Wenn Sie Obst und Gemiise waschen, so lassen Sie es nicht
im Wasser liegen. Dabei gehen Eiweif$stoffe, die Vitamine
B und C, der Mineralstoff Kalzium und das Spurenelement
Eisen verloren.

e Wenn Sie Obst und Gemiise vor der Zubereitung an einem
sonnigen und warmen Platz in der Wohnung aufbewahren,
gehen ganz schnell alle wertvollen Stoffe darin verloren.

 Dasselbe passiert, wenn Gemiise und Obst in zu kleine Stii-
cke geschnitten werden.

e Grundsitzlich muss man wissen: Vitamin C in Gemiise und
Obst geht beim Erhitzen ganz schnell zugrunde. Zwei Aus-
nahmen gibt es: Kartoffeln und alle Kohlarten.

» Wenden Sie einen Vitamin-Trick an: Wenn Sie gediinstetes
Gemiise servieren, dann mischen Sie ein wenig fein geraffel-
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tes oder fein gehacktes rohes dazu. Ein Beispiel: Auf den Tel-
ler mit dem gekochten Sauerkraut kommt etwas rohes Sau-
erkraut. Auf den Rote-Riiben-Salat (Rote-Bete-Salat) gibt
man einen Teeloffel geraffelte rohe Rote Riibe (Rote Bete).

e Kurz vor dem Servieren streuen Sie auf fertige Speisen wie
Suppen, Salate, SofSen einige Essloffel fein gehackte frische
Kriauter.

3. Nicht fettfrei, aber fettarm

Wir brauchen in unserem Organismus Fett fiir unseren Fett-
stoffwechsel, fiir unsere Energie, fiir den Aufbau unserer Kor-
perzellen, fir die Anlieferung von Fettsiuren und fiir die Auf-
schliefSung und Verarbeitung der fettloslichen Vitamine A, D,
E und K. Daher ist es nicht sehr sinnvoll, fettlos zu essen. Die
Devise muss aber lauten: Fettarm ist gesiinder! Zu viel Fett
macht fett, liefert grofe Mengen an Kalorien. Ubergewicht
und viele Krankheiten entstehen durch einen tibermafSigen
Konsum von Fett.

Dabei sind die sogenannten »versteckten« Fette in Wurst,
Kise, Eiern, Milch, Niissen, Siiffwaren und in der Schokolade
am gefdhrlichsten.
 Greifen Sie beim Einkauf zu fettarmen Lebensmitteln. Es ist

heute fast auf allen Packungen der Fettgehalt angegeben. Da

dies bei der Wurst nicht der Fall ist, sollten Sie keine zu gro-
fSen Mengen essen.

e Streichen Sie Fette wie Margarine oder Butter diinn aufs
Brot. Uberlegen Sie, ob es in manchen Fillen vielleicht gar
nicht notwendig ist, ein Streichfett zu verwenden. Wenn Sie
ein kraftiges Vollkornbrot essen, das einen starken, aromati-
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schen Eigengeschmack hat, dann ertibrigt sich sehr oft das
Fett.

Verwenden Sie fiir Salate ausschliefSlich hochwertige, nach
Moglichkeit kalt gepresste Pflanzenole mit einem hohen
Anteil an ungesittigten Fettsauren. Dazu gehoren beispiels-
weise Olivenol, Maiskeimol, Sonnenblumendl, Disteldl, Wei-
zenkeimol, Sesamol.

Sparen Sie beim Zubereiten von Speisen so oft wie moglich
mit Fett. Verwenden Sie beim Braten spezialbeschichtete
Pfannen. Diinsten und dimpfen Sie das Gemiise ohne Fett.
Schopfen Sie bei BratensofSen und Fleischsuppen das Fett
ab. Bauen Sie Paniertes und Frittiertes so selten wie moglich
in Thren Speiseplan ein.

Zu den fettarmen Lebensmitteln in unserer tigliche Nah-
rung gehoren: Brot, Getreide, Haferflocken, Beinschinken
ohne Fettrand, Putenschnitzel, Hithnerbrust, Quark, Butter-
milch, fettarme Milch, gedimpfter Meeresfisch, Kartoffeln,
Gemiise roh oder gediinstet, Obst.

Zu den fettreichen Lebensmitteln, die mit Vorsicht zu genie-
3en sind, gehoren: Schokolade, Bonbons, Erdnusse, Kuchen,
Croissants, Weifsgebick, Speck, Bratwurst, paniertes Fleisch,
Schlagsahne, Kise mit 60 Prozent Fettanteil, marinierter He-
ring, gerducherte Makrele, Bratkartoffeln, Pommes frites,
Kartoffelchips.

Man weif$ heute in der Erndhrungswissenschaft ganz konk-
ret: Nicht nur Cholesterin in Nahrungsmitteln lisst den
Cholesterinspiegel im menschlichen Organismus bedrohlich
ansteigen. Auch zu viel Fett treibt den Cholesterinspiegel in
die Hohe.
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4. Fleisch sollte die Beilage sein

Wenn Sie gesund leben wollen, dann sollten Sie tierisches Fi-
weif§ — Fleisch, Wurst, Eier — nicht in zu groffen Mengen und
nicht zu oft essen. An sich ist Fleisch ein wertvolles Lebensmit-
tel, da es dem Organismus neben dem EiweifS reichlich Vita-
min B, Zink und Eisen zufiihrt. Aber mit dem tierischen Ei-
weifs bekommen wir auch Fette, Cholesterin und Purine sowie
Salz geliefert.

Es ist daher sinnvoll, wenn wir uns Eiweif§ auch aus Fisch
und Kartoffeln, Hiilsenfriichten und Getreide holen. Dabei
aber muss man wissen: Tierisches Eiweifs — in MafSen genos-
sen — ist besonders wertvoll, da es dem Korpereiweifs des Men-
schen in seiner Zusammensetzung sehr dhnlich ist und die
lebensnotwendigen Bausteine im richtigen Verhaltnis — mit
23 Aminosduren - liefert.

e Besondere Vorsicht ist bei Innereien am Platz. Durch die
Zunahme der Umweltschadstoffe sind sie ganz besonders
belastet. AufSerdem treiben die Purine, die in den Innereien
enthalten sind, den Harnsdurespiegel gewaltig in die Hohe.
Wenn diese Harnsiure nicht abgebaut werden kann, dann
setzt sie sich in Form von Kristallen in den Gelenken ab.
Diese entziinden sich. Es kann zu Gicht und zur Nierenstein-
bildung kommen.

o Wer hiufig gepokelte (geselchte) Fleischwaren und Wiirste
isst, der nimmt damit auflerdem viel zu viel Salz auf. Und das
wieder treibt in vielen Fallen den Blutdruck in die Hohe.

e Wer etwas fiir die Gesundheit tun mochte, der sollte nicht
ofter als zwei- bis dreimal pro Woche Fleisch als Hauptmahl-
zeit essen. So kann die Harnsdure bestens vom Korper ver-
arbeitet und abgebaut werden. Aber auch jedes Mal, wenn
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es Fleisch gibt, darf es nicht das grofSte Stiick auf dem Tel-
ler sein. Wir miissen uns folgendes Maf$ vor Augen halten:
Das Fleisch soll bei einer Mahlzeit nicht im Mittelpunkt
stehen. Es sollte — in Gesellschaft von Salaten und anderen
Beilagen — die Beilage sein. Das bedeutet in der Praxis: Eine
Portion Fleisch sollte hochstens 150 Gramm, eine Portion
Waurst hochstens 50 Gramm haben.

o Was das Ei betrifft, so gilt die Regel: drei Stiick pro Woche.

* Essen Sie unbedingt zweimal pro Woche 150 bis 200 Gramm
Meeresfisch. Fisch liefert hochwertiges Eiweifs und reichlich
das Spurenelement Jod. Unser Organismus braucht Jod fiir
den Aufbau des Schilddriisenhormons. Jodmangel fiihrt zu
einer vergrofserten Schilddrise und vielen anderen Beschwer-
den.

» Mancher wird jetzt fragen: Wenn ich selten Fleisch esse und
zeitweise ganz darauf verzichte, dann muss ich aus anderen
Quellen die lebensnotwendigen EiweifSbausteine — Amino-
sduren genannt — aufnehmen. Welche Kombinationen aus
anderen Lebensmitteln muss ich da zusammenstellen? Hier
einige Beispiele fiir eine alternative ideale Eiweifs-Versorgung
ohne Fleisch: Kartoffeln mit Rihrei (Eierspeise), Frikadellen
aus Vollkorngetreide, Bohneneintopf mit Brot, Linsensuppe
mit Brot und Jogurt zum Dessert.

5. Umsteigen auf Vollkornprodukte

Wer auf lange Sicht den Einstieg in die gesunde Ernihrung
plant, wer sich also regelmifsig Gesundheit aus dem Koch-
topf holen mochte, der sollte 6fter Vollkornprodukte in den
Speiseplan einbauen. Zu den Vollkornprodukten zdhlen: Voll-
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kornbrot, Naturreis, Getreidegerichte, Vollkorn-Teigwaren,

Haferflocken und Miisli. Vollkornprodukte liefern die fiir die

Verdauung so wertvollen Ballaststoffe, weiter Vitamine, Mine-

ralstoffe und Spurenelemente. Sie enthalten aber auch hoch-

wertiges EiweifS, Starke und Fett. Die Vitalstoffe sitzen in ganz
besonders intensiven Mengen in den Randschichten des vollen

Korns. Im Weifsmehl ist kaum etwas davon festzustellen. Und

so kann das Umsteigen auf Vollkorn aussehen:

* Essen Sie jeden Tag Vollkornbrot oder andere Vollkornpro-
dukte.

e Wenn Sie Nudeln zubereiten, dann nur mehr Vollkorn-Teig-
waren, und wenn Reis angesagt ist, dann nur Naturreis.

e Verwenden Sie fir die Zubereitung von stifSen Rezepten
nach Moglichkeit Vollkornmehl.

e Starten Sie mit einem Miisli in den Tag.

* Die Ballaststoffe im vollen Korn zwingen zu intensiverem
Kauen. Sie fiillen den Magen und machen schneller satt. Sie
halten den Darm in Schwung und verbessern bei vielen Men-
schen die Verdauung. Sie senken einen zu hohen oder erhoh-
ten Cholesterinspiegel.

Wenn Sie Vollkornprodukte essen, ist es besonders wichtig,

ausreichend zu trinken, da Sie sonst Verstopfung bekommen
konnen.

6. Sparsam mit SiiBem umgehen
Viele von uns essen fiir ihr Leben gern SiifSes. Sie geben eine
Unmenge von Zucker in den Kaffee oder Tee. Sie naschen Bon-

bons und miissen am Ende jeder Mahlzeit mit einem Dessert
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