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Die italienische Kiiche ist eine der vielfiltigsten und gestindesten der Welt. Sie
zeichnet sich durch viel frisches Gemiise, Obst, Fisch, Hiilsenfriichte sowie
Krauter und Olivendl aus. Marco Bianchi verrit, welche Nahrungsmittel be-
sonders reich an Vitaminen, Antioxidantien und Mineralien sind und damit
Krankheiten erst gar nicht entstehen lassen. So verfiigen Sardellen, rote Zwie-
beln und Heidelbeeren iiber konzentriertes Quercetin, das die Zellen schiitzt.
Blumenkohl ist hochst calciumreich und wirkt entziindungshemmend. Neben
tiberraschenden Informationen tber die Inhaltsstoffe unserer Zutaten inspi-
rieren kostliche Rezepte zu einer heilenden Ernidhrung — Tag fiir Tag.
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Einleitung

Dieses Buch stellt eine Verbindung her. Es verkniipft die im
Laufe meiner Studien gewonnenen Erkenntnisse und meine
uber zehnjihrige Berufserfahrung auf dem Forschungsgebiet
der molekularen Onkologie mit meiner grenzenlosen Leiden-
schaft fur das Kochen, wobei ich gesunde wie auch aufSerge-
wohnliche Lebensmittel verarbeite, und der Aufmerksambkeit,
die ich dem Thema » Gesundheit und Wohlbefinden« im Allge-
meinen widme.

Die wesentlichen Ergebnisse aus der Forschung konnen und
miissen allgemein nachvollziehbar vermittelt werden, damit
moglichst jeder aus diesem reichen Wissensschatz schopfen
kann. Dieses Wissen stammt aus einer Welt, die in den meisten
Kopfen wie eine Suppenkiiche brodelnder und qualmender
Reagenzgliaser wahrgenommen wird, deren Sinn und Zweck
den Nichteingeweihten auf ewig verschlossen bleiben miisse.
Aus diesem Grund verbindet das Forschungsinstitut, an dem
ich titig bin — die Fondazione IFOM -, seit jeher die wissen-
schaftliche Arbeit mit der Kommunikation in der Gesellschaft.
Besondere Aufmerksamkeit gilt dabei der Jugend. Gemeinsam
mit einem Team von Experten widme ich seit tber sieben Jah-
ren einen grofSen Teil meiner Zeit der Arbeit mit Schulen, und
zwar in einer Kooperation, die sowohl praktische Laborarbeit
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als auch die Vermittlung wissenschaftlicher Grundlagen vor-
sieht. Inzwischen gehort es zu meinen liebsten beruflichen Auf-
gaben, zu kommunizieren, zu informieren (klar und einfach,
schon weil es mir gar nicht anders moglich wire!) und dazu
beizutragen, dass die Grundlagen fur eine sinnvolle Ernah-
rungserziehung geschaffen werden.

Der Gastrosoph und Publizist Allan Bay riet mir eines Ta-
ges, doch einmal gezielt die wichtigsten Informationen zu je-
nen Lebensmitteln zusammenzutragen, die uns allen guttun
und die die meisten Menschen tagtiglich genieflen, oft ohne
sich deren positiver Eigenschaften tiberhaupt bewusst zu sein.
Was ich Thnen hier anbiete, sind (nicht ausschliefSlich) wissen-
schaftliche Informationen dariiber, was sowohl unsere Ge-
sundheit als auch unseren Appetit sowie unsere Lebensfreude
fordert. Es sind Fakten von hochster Relevanz und auf dem
neuesten Stand, da ich im stindigen Austausch mit anderen
mafSgeblichen Wissenschaftlern stehe, die sich wiederum alle
fortwihrend informieren und weiterbilden.

Was haben zum Beispiel Kapern, blaue Trauben (und Rot-
wein), rote Zwiebeln, griiner Tee und Heidelbeeren gemein-
sam? Sie gehoren zu den Nahrungsmitteln, die am meisten
Quercetin enthalten, eine natiirliche Substanz, die unsere Kor-
perzellen schiitzt. Oder: Mit dem schwefelhaltigen Kochwas-
ser des Blumenkohls (den sein Gehalt an Zitronen- und Apfel-
sdure zum leichtestverdaulichen Mitglied in der Familie der
Kohlgemiise macht) lassen sich Ekzeme und verschiedene Ent-
ziindungen behandeln. Und noch ein Beispiel: Neueste For-
schungen unterstreichen wiederholt, wie gut es ist, unbesorgt
das ublicherweise empfohlene Glas Rotwein zum Essen zu
trinken. Der Grund dafiir ist einfach (und neu): Rotwein ent-
hilt Melatonin — ein Hormon, das auch vom Gehirn produ-
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ziert wird und hilft, die innere Uhr zu regulieren. Wie sich ge-
zeigt hat, sind Weine aus den Rebsorten Nebbiolo, Sangiovese,
Merlot und Cabernet Sauvignon besonders melatoninreich.
Die Traube enthilt aber nicht nur Melatonin, sondern auch
Resveratrol, das zudem in Brombeeren und Erdniissen zu fin-
den ist. Es verlangsamt den altersbedingten korperlichen und
geistigen Verfall und schiitzt dank seiner antioxidativen Wir-
kung vor Krebs.

Viele Forschungslabors widmen sich heute der Untersu-
chung von Nahrungsmitteln, die sich positiv auf die menschli-
che Gesundheit auswirken. Gegen Ende der achtziger Jahre
fand man fiir dieses Gebiet die Bezeichnung »Nutrazeutik«,
die sich aus den Begriffen »Nutrition« (»Ernihrung«) und
»Pharmazeutik « zusammensetzt. Der erste italienische Nutra-
zeutik-Kongress wurde von der Societa Italiana di Nutraceu-
tica (SINut, Italienische Gesellschaft fiir Nutrazeutik) veran-
staltet und fand im Februar 2010 statt.

In diesem Buch werde ich versuchen, die Inhalte dieses
Fachgebiets in einem tibersichtlichen Format sowie mit klar
verstandlichen und direkten Worten darzustellen. Ich méchte
vermitteln, dass man auch mit Hilfe der Erndhrung gesund
bleiben oder zumindest dazu beitragen kann. Ich sage »auch«,
da die korperliche Aktivitat fir eine gute und gesunde Lebens-
fiihrung eine gleichermafden grundlegende Rolle spielt. Statis-
tischen Erhebungen zufolge besteht bei 35 Prozent aller
Tumorerkrankungen ein Zusammenhang mit schadlichen
Substanzen, die wir tiber die Nahrung aufnehmen, und nur
2 Prozent sind beispielsweise auf die Luftverschmutzung zu-
ruckzufiihren. Ich will keine unnotige Angst vor den Produk-
ten erzeugen, die man sich so auf den Teller ladt. Ich mochte
jedoch sehr wohl dazu anregen, Lebensmitteln noch mehr
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Aufmerksamkeit zu widmen. Denn wie zum Beispiel eine neu-
ere australische Studie zeigt, kann bereits der tigliche Verzehr
von nur 20 Gramm Linsen oder anderen Hiilsenfriichten die
Lebenserwartung um etwa 8 Prozent erhéhen! Die aufgenom-
menen Proteine sind praktisch mit dem im Fleisch enthaltenen
Eiweifs vergleichbar (auf das man grundsatzlich besser ver-
zichten oder dessen tibermifSigen Verzehr man zumindest ein-
schranken sollte), wihrend der Cholesteringehalt gleich null
ist.

In der renommierten wissenschaftlichen Fachzeitschrift
Journal of Proteome Research wurde eine Arbeit veroffent-
licht, in der eine Gruppe von Wissenschaftlern erklart, Zart-
bitterschokolade konne Anspannungen lindern, und sogar
eine »Dosierung« angibt: Die Behandlung sieht eine Anti-
Stress-Dosis von 40 Gramm dunkler Schokolade am Tag tiber
einen Zeitraum von zwei Wochen vor. Dies soll das Niveau
der Stresshormone drastisch senken. Dartiber hinaus hat ein
Team japanischer Forscher in der Zartbitterschokolade Stoffe
entdeckt, die in der Lage sind, Karies zu bekimpfen. Daraus
ist die » Xyli Power Chocolate« zur Kariesprophylaxe entstan-
den!

Zucker und Zitrone erhohen die Aufnahme der im griinen
Tee enthaltenen Polyphenole (Antioxidanzien) um etwa das
Dreifache! Dies war ebenfalls Gegenstand einer Studie, die in
der bedeutenden wissenschaftlichen Fachzeitschrift Food Re-
search International veroffentlicht wurde. Geben Sie deshalb
ein wenig Zucker und einige Tropfen Zitronensaft in Thre Tas-
se griinen Tee — es wird Sie jung halten. Um die Eisenaufnah-
me zu erhohen, sollten Sie es nicht dabei belassen, Spinat
»pur« zu essen, sondern ihn auch noch mit Ol und Zitrone
verfeinern.
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Walniisse enthalten Tryptophan, eine Aminosaure, die fir
die Serotoninproduktion wichtig ist. Serotonin spielt fur das
Ein- und Durchschlafen eine bedeutende Rolle. Verzehren Sie
deshalb drei schone Walnusse tdglich, um Schlafproblemen
ein Schnippchen zu schlagen und Threm Herzen etwas Gutes
zu tun!

Nachdem man am Maildnder Istituto Mario Negri (an dem
auch ich studiert habe) die wohltuende Wirkung der Zwiebel
beobachtet hatte, wurde diese Entdeckung in einem Artikel in
der Fachzeitschrift European Journal of Nutrition veroffent-
licht. Wer 80 Gramm rohe Zwiebeln in der Woche verzehrt,
kann damit sein Infarktrisiko um bis zu 20 Prozent senken. Dies
erklart sich dadurch, dass sowohl die roten als auch die weifSen
Sorten schwefelhaltige Substanzen mit antithrombotischer Wir-
kung enthalten, also die Bildung von Blutgerinnseln verhindern.
Somit halten wir uns (mit unserem Mundgeruch) nicht nur un-
sere Mitmenschen, sondern (mit den schwefelhaltigen Substan-
zen) auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen vom Leib ...

Das US-Landwirtschaftsministerium hat den sogenannten
ORAC-Wert entwickelt. »ORAC« steht fur oxigen radical ab-
sorbance capacity; diese Kenngrofle ermoglicht es also, die an-
tioxidative Kapazitit eines Nahrungsmittels zu bestimmen. Als
optimal gilt eine Aufnahme von etwa 4500 bis 5000 ORAC-
Einheiten am Tag. Kurz gesagt, wenn Sie tiglich 5000 ORAC-
Einheiten zufiihren, bleiben Sie linger jung und verlangsamen
die Alterung Ihrer Zellen.

Hier die ORAC-Werte fiir je 100 Gramm ausgewahlter
»verzehrfertiger « Nahrungsmittel:

— Pflaumen: 5700
— Trauben und Heidelbeeren: 2600
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Brombeeren: 2000

— Himbeeren und Orangen: 1200
— Kohl: 1800

Spinat: 1300

— Brokkoli und Zucchini: 850
Zwiebeln: 450

Dieses Buch soll Thre Neugier auf die Eigenschaften auch der
alltaglichsten und gebriuchlichsten Nahrungsmittel wecken
und Sie ausreichend dariiber informieren. Als Allan Bay mir die-
ses Projekt vorschlug, habe ich mich zunachst gefragt, wie ich
einerseits die vielen Informationen ordnen und andererseits
schwarz auf weifs die Leidenschaft fiir ein Faszinosum zum Aus-
druck bringen kann, das zugleich tagliche Notwendigkeit ist.

Ich habe also zundchst mit den Fakten begonnen, die mir
bereits gelaufig waren, und versucht, moglichst viele wesentli-
che, »niitzliche« Informationen zu sammeln. AnschliefSend
habe ich all dies mit den neuesten Forschungsergebnissen ver-
glichen, die uns vor allem das effektivste Kommunikations-
mittel unserer Zeit zuganglich macht: das Internet. Ich habe
Texte gelesen, Nahrwerttabellen analysiert und recherchiert,
wie sich unser Wissen im Laufe der Jahre geindert bzw. erwei-
tert hat.

Dann habe ich mir ein »Menii« ausgedacht, in das aus-
schlieSlich Nahrungsmittel mit positiven Eigenschaften Auf-
nahme fanden. Daraus hat sich dann auf natiirliche Weise die
Reihenfolge der Kapitel ergeben: von den wichtigsten Mine-
ralstoffen und Vitaminen iiber die edelsten Antioxidanzien bis
hin zu den niitzlichsten Obstsorten, die vielleicht eher selten
auf unseren Tisch kommen, aber sicher wichtige wohltuende
Aspekte aufweisen.
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Und jetzt halten Sie dieses Experiment kulinarischer Litera-
tur in Thren Handen. Ich hoffe, es tragt zu einem besseren Ver-
stindnis der Nahrungsmittel bei, die bereits mehr oder weni-
ger regelmifSig auf Threr Speisekarte stehen. Es will aber auch
Ihr Interesse wecken fir diejenigen Geschenke der Natur, die
sich Threr Gesundheit zuliebe dort befinden sollten, denen Sie
aber bisher skeptisch gegentiberstanden oder von deren se-
gensreicher Wirkung Sie vielleicht noch nichts wussten.

Hier kann man leicht Abhilfe schaffen: Fangen wir an, of-
fener gegentiber natiirlichen Nahrungsmitteln zu sein, die wir
bisher nicht beachtet haben, lesen wir etwas tiber ihre gesund-
heitsfordernden Eigenschaften, schauen wir beim Einkauf
grundsitzlich auf die Etiketten, denken wir tiber Herkunft
sowie Farb- und Konservierungsstoffe nach und lernen wir
allgemein, besser zu beobachten ...

Und fiir die Praxis finden Sie in fast jedem Kapitel eine klei-
ne Auswahl an Rezepten, die besonders gut gelingen. Es sind
leicht nachzukochende, dennoch kostliche Gerichte, auf die
ich in einschligigen Zeitschriften oder Kochbiichern gestofsen
bin oder die mir von renommierten Experten empfohlen wur-
den. Ich habe sie nach meinem Geschmack und mit »gezielt
ausgewihlten« Zutaten ein wenig modifiziert, sodass Sie gleich
einsteigen und die Theorie unmittelbar zur Anwendung brin-
gen konnen!

Einige wichtige Vorbemerkungen
Berticksichtigen Sie im GrofSen und Ganzen den durchschnitt-
lichen Tagesbedarf an verschiedenen Vitaminen und Mineral-

stoffen sowie die Hinweise in diesem Buch, wird es Thnen
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nicht schwerfallen, sich ausgewogen und gesund zu ernihren.
Dabei wird es kaum schadlich sein, wenn Sie die eine oder
andere Portion an moglichst unbehandeltem Obst und Gemii-
se »zu viel« zu sich nehmen. (In der Ubersicht finden Sie zu-
nachst die Informationen zum durchschnittlichen Tagesbe-

darf.)

Der Tagesbedarf an Vitaminen und Mineralstoffen
Calcium 0,8-1,28
Phosphor 0,8-1,28
Natrium 0,6-3,58
Kalium 3g
Magnesium 150-500 mg
Eisen 15 mg

Jod 150 pg
Vitamin A 700 ug
Vitamin B, 1,2 mg
Vitamin B, 1,6 mg
Vitamin B, (PP) 16 mg
Vitamin B, 3-12mg
Vitamin B, 1,5mg
Vitamin B, 15—100 pg
Vitamin B, (Folsdure) 200 Pg
Vitamin B, 2 ug
Vitamin C 60 mg
Vitamin D 0-15 Ug
Vitamin E 8 mg
Vitamin K 50—70 Ug
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Wir missen allerdings nicht jederzeit eine Feinwaage zur
Hand haben, denn dadurch wiirde das Essen von einer gesun-
den zu einer zwanghaften Angelegenheit. Vergegenwartigen
wir uns stattdessen ganz allgemein, dass von einigen Nah-
rungsmitteln bereits 100 Gramm geniigen, um den Tagesbe-
darf an verschiedenen Mineralstoffen und Vitaminen zu de-
cken. So liefern zum Beispiel:

— 100 Gramm Fenchel: 331 Milligramm Natrium und 784
Milligramm Kalium

— 100 Gramm Spinat: 662 Milligramm Kalium und 3 Milli-
gramm Eisen

— 100 Gramm getrocknete Bohnen: 1478 Milligramm Kali-
um, 160 Milligramm Magnesium, 9 Milligramm Eisen und
464 Milligramm Phosphor

— 100 Gramm Paprika: (roh) 151 Milligramm Vitamin C

— 100 Gramm Blumenkohl: 60 Milligramm Vitamin C

Dem Istituto Nationale della Nutrizione zufolge liegt die emp-
fohlene Menge pflanzlicher Nahrungsmittel, die man zur De-
ckung des Bedarfs im Laufe des Tages zu sich nehmen sollte,
bei 250 Gramm Gemiise und 150 Gramm Obst. Es handelt
sich dabei um das Gewicht der rohen und von Schalen und
Kernen befreiten Lebensmittel.

Es ist grundsitzlich wichtig, Nahrungsmittel zu verzehren,
die reich an den Vitaminen A, C, E, an Flavonoiden und an
Mineralstoffen wie Selen sind, das vor freien Radikalen
schiitzt und hilft, Haut und Fingernigel gesund zu halten.
Dank neuester Studien und Erkenntnisse gilt es sogar als un-
abdingbar, den eigenen Speiseplan um Lebensmittel zu erwei-
tern, die reich an alterungshemmenden Substanzen sind: In
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der Tat kann eine antioxidative Ernidhrung freie Radikale be-
kampfen. Freie Radikale sind zellschidigende Molekiile, die
infolge von Strahlung, Umweltverschmutzung, UV-Strahlung
oder Zigarettenrauch entstehen.

Dafiir miissen Sie lediglich einige Hinweise befolgen: Ver-
zehren Sie regelmiflig Hiilsenfriichte und Vollkorngetreide.
Essen Sie mindestens drei Portionen Fisch und zwei Portionen
Milchprodukte in der Woche. Geniefsen Sie so viel Saisonge-
miise, wie Sie mochten (es kann gern mal etwas mehr sein),
sowie der Jahreszeit entsprechendes Obst, das reich an Anti-
oxidanzien ist. Und achten Sie — wie ich bereits sagte — auf
korperliche Bewegung.

Um den optimalen Nutzen aus dem verzehrten Gemise zu
ziehen, sollten wir es nach Moglichkeit dampfgaren. Bei die-
ser Garmethode beschrinkt sich der Verlust an Antioxidanti-
en auf 20 Prozent, verglichen mit 70 Prozent, wenn wir das
Gemiise in Wasser kochen.

Wir sollten unsere Gerichte durch die Verwendung von
Krautern bereichern. Wie »gut« diese Pflinzchen nicht nur fiir
den Geschmack, sondern auch im Hinblick auf die Gesund-
heit sind, beschreibe ich in diesem Buch. Also greifen wir ru-
hig zu! Schon kleine Portionen liefern eine beachtliche Menge
an Antioxidanzien. Meiden wir Butter und Margarine und
verwenden wir stattdessen natives Olivenol extra, Lein- und
Sesamol. Die Vielfalt des Angebots ist wirklich tiberwiltigend.
Nutzen wir es! Die im Ol enthaltenen Phenole haben eine
stark antioxidative Wirkung. Dariiber hinaus sollten wir ver-
suchen, das Ol nicht zu erhitzen oder es zumindest erst mog-
lichst am Ende des Zubereitungsvorgangs einzusetzen.

Und wie steht es mit fettem Fisch? Fisch versorgt uns nicht
nur mit Proteinen, sondern schiitzt dank der enthaltenen un-
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gesittigten Omega-n-Fettsduren auch unser Herz und unsere

Arterien. Omega-3- und Omega-6-Fettsduren senken die Tri-

glyceridwerte, halten den arteriellen Blutdruck unter Kontrol-

le und schiitzen das Herz-Kreislauf-System. Wir sollten den

Fisch also nicht vergessen ...

Wiinschen Sie Beispiele fiir die Zusammenstellung der Spei-

sen? Der »Kiichenforscher « hat zehn Mentivorschlige fiir Sie:

9.
10.

. Nudelsalat mit Tomatenwiirfelchen und Oregano, ge-

dampfter Goldbrasse und gedimpften Zucchini

. Krauterlachs in Pergamentpapier mit gedampften Kartof-

feln und gedimpftem Spargel

. Naturreis mit Olivendl, Schnittlauch, gegrillten Paprika

und Zucchini

. Mus aus gemischten Hulsenfriichten: Linsen, Bohnen und

Kichererbsen

. Vollkornnudeln mit Rucola, frischen Pilzen, Grana-Pada-

no-Spinen und einem Dressing aus Essig und Ol

. Orecchiette mit Stangelkohl und Mohren-Fenchel-Roh-

kost mit gemischten Sprossen

. Minestrone mit Nudeln und einem schonen Insalata Cap-

rese mit gegrillten Paprika

. Basmatireis mit gedimpftem Gemuse (Blumenkohl, Ka-

rotten, Wirsing), abgerundet mit Sojasofle und Sonnen-
blumenkernen, Vollkornbrot

Quinoa mit Mandeln, Rucola und Kresse

Pasta mit GemiisesofSe und gedampften Broccoletti

Dieses Buch ist nach »Familien« von Nahrungsmitteln geglie-

dert, die einige gesunde und »funktionale« Gemeinsamkeiten

haben. Es enthilt zudem Empfehlungen zu ihrer Verwendung
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Die besten Nahrungsmittel zur Vorbeugung von Krankheiten

Die italienische Kuche ist eine der vielfaltigsten und gesundesten der Welt. Sie zeichnet sich
durch viel frisches Gemtse, Obst, Fisch, Hulsenfriichte sowie Kréauter und Olivendl aus. Marco
Bianchi verréat, welche Nahrungsmittel besonders reich an Vitaminen, Antioxidantien und
Mineralien sind und damit Krankheiten erst gar nicht entstehen lassen. So verfligen Sardellen,
rote Zwiebeln und Heidelbeeren Uber konzentriertes Querzetin, das die Zellen schiitzt.
Blumenkohl ist hdchst kalziumreich und wirkt entzindungshemmend. Neben Uberraschenden
Informationen Uber die Inhaltsstoffe unserer Zutaten inspirieren kdstliche Rezepte zu einer
heilenden Ernéhrung — Tag fir Tag.



