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Wir mochten lhnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewdhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir Ihnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kénnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

e alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir mochten fiir Sie immer besser werden:

Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Wir tauschen Ihr Buch jederzeit gegen ein
gleichwertiges zum gleichen oder &hnlichen
Thema um. Nehmen Sie einfach Kontakt zu unse-
rem Leserservice auf. Die Kontaktdaten unseres
Leserservice finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.




ERVAHRUNGSMYTHEN FAKTENCHECK

Nie wussten wir so viel iiber Lebensmittel und verschiedene Erndhrungstrends.
Trotzdem sind viele unsicher und verwirrt: Was ist tatsdchlich gesund?
Was kann Krankheiten auslosen oder verstirken? Fakten oder Mythen ...

OHNE KALORIENZAHLEN
KEIN ABNEHMEN

Viel wichtiger ist die Sattigung. Nur wer wirklich satt
ist, vermeidet unnétige Zwischenmahlzeiten. Vor
allem Gemoiise und Eiweifs machen satt (s. S. 12) und
bewahren vor dem fatalen Snacken. Besser Niisse
naschen, sie enthalten zwar viele Kalorien, aber auch
gesundes Fett. Nussesser sind im Durchschnitt je-
doch schlanker, weil Niisse schnell satt machen und
vor Heiflhunger auf ungesunde Snacks schiitzen.

EIN GLASCHEN WEIN AM TAG

FORDERT DIE GESUNDHEIT

Leider nicht. Denn jedes Gramm Alkohol fordert
das Risiko fiir Krebs genauso wie das fiir Herz-
rhythmusstorungen. Wein kann immerhin das gute
HDL-Cholesterin etwas erhéhen. Und das Risiko fiir
Bluthochdruck und Herzschwiche wird mit Alko-
hol - jedoch nur in sehr geringen Mengen - verrin-
gert. Dieser minimale Vorteil verliert sich allerdings

mit steigendem Alkoholkonsum wieder.
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FRUCHTSAFTE
SIND GESUND

Das ist falsch, vor allem wenn man viel
davon trinkt. Denn im Gegensatz zu fri-
schem Obst fehlen dem Saft die séttigen-
den Fruchtfasern. Die Folge: In kurzer
Zeit nimmt man mehr Kalorien auf als
beim reinen Obstessen. Beispiel: 1 Glas
Fruchtsaft kommt auf ebenso viel Zucker
wie 600 g Erdbeeren. Auflerdem enthilt
Fruchtsaft oft viel Fruchtzucker (Fruk-
tose), der die Blutfette erhoht, zu Fettleber
und damit Diabetes fiihrt.

F

o~

SUPERFOOD IST GESUNDER
ALS HEIMISCHES ESSEN

Das stimmt so nicht. Auch heimische Nah-
rungsmittel wie Kohl, Leinsamen und Niis-
se sind im Prinzip ein Superfood. Sie stehen
hinsichtlich ihres Gesundheitsnutzens tropi-
schen Importen wie Chia-Samen, Goji-Beeren
und Co. in nichts nach. Besonders bedenk-
lich: Sofern das importierte Superfood nicht
Bio-Qualitat aufweist, lasst sich leider haufig
eine hohe Pestizidbelastung feststellen.
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TIEFKUHLKOST IST UNGESUND

Das triftt nur auf tiefgekiihlte Fertiggerichte zu — problema-
tisch sind dabei aber vor allem die Zusitze, wie Saucen, Zu-

VITAMIN-C-TABLETTEN
VERKURZEN INFEKTE

cker, Salz, Geschmacksverstirker und Emulgatoren. Pures Das konnte in Studien nicht nachgewie-
Tiefkithlgemiise ist gerade im Winter eine wertvolle Alter- sen werden. Vitamin C in Nahrungsmit-
native zu Frischware aus Ubersee sowie zu Fertiggerichten. teln kann durchaus einen positiven Ef-
Es wird erntefrisch eingefroren, Verluste bei Vitaminen und fekt auf bestimmte Krankheiten haben.
Spurenelementen sind nahezu ausgeschlossen. Teilweise Wenn das Vitamin jedoch isoliert als
enthalt Tietkiihlgemiise sogar mehr Néhrstoffe als Lebens- Tablette eingenommen wird, bleibt der
mittel, die weit transportiert oder lange gelagert wurden. positive Effekt aus. Dieser Zusammen-

hang wurde {ibrigens beim grauen Star
bewiesen: Er tritt bei vitaminreicher Er-
ndhrung erst spéter auf, wobei Vitamin-
pillen diesen Effekt nicht zeigten.

,

FETTREICHES ESSEN MACHT DICK

Das gilt so allgemein nicht. Der Fettgehalt der Nahrung spielt erst bei hoher Zu-
fuhr und bei gleichzeitigem (!) Ubergewicht eine Rolle. Wer sich an die Regeln hilt,
gute Fette hoch zu dosieren und bei schlechten Fetten zu sparen, diirfte mit einem
hoheren Fettgehalt in der Nahrung keine Probleme bekommen. In der Women’s
Health Study konnte nachgewiesen werden, dass Frauen, die vollfette Milch tranken,
in puncto Gewicht besser abschnitten als solche, die fettreduzierte Milch tranken.

WENIGER SALZEN

. IST GESUND

BIO IST NICHT GESUNDER Das stimmt nur fiir Menschen mit
Das stimmt nicht. Das Fleisch von 6kologisch gehalte- Ubergewicht, Bluthochdruck und
nen Tieren enthélt mehr Omega-3-Fettsduren. Bio-Eier Diabetes. Bei bis zu einem Drittel
haben einen héheren Vitamingehalt. Das Fettsdure- der Menschen kann weniger Salz im
muster von Bio-Milch ist besser. Auflerdem sind in Essen den Blutdruck senken. Meist
Bio-Food weniger Pestizidriickstinde nachweisbar. sind es die, die deutlich mehr als
Allerdings sind die Unterschiede oft nur minimal oder die empfohlenen 6 g am Tag zu sich
wirken sich kaum auf die Gesundheit aus. Kleiner nehmen. Fiir Gesunde kann sich eine
Wermutstropfen: Bio-Produkte konnen héufiger mit Salzrestriktion allerdings auch un-
Kolibakterien belastet sein und somit eine mogliche In- glinstig auswirken, vermuten kana-
fektionsquelle darstellen — daher immer gut waschen! dische Forscher (s. S. 28).

y : y
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EINFUHRUNG

WAS UNSER KORPER BRAUCHT -
DAS HALT iHN GESUND

Hier finden Sie auf einen Blick, wie sich Ihre 2 oder 3 Mahlzeiten
gemdfS artgerechter Erndhrung idealerweise zusammensetzen.
Das Friihstiick zdihlt dabei ebenfalls als vollstindige Mahlzeit.

SO VIEL DARF’S SEIN

Grundsitzlich gilt: Die optimale Mischung aus
Eiweif3, Kohlenhydraten und Fett ist ein Garant fiir
den gesunden Erhalt des Korpers.

Die richtige Menge Eiweif3: Mindestens 0,8 g/
kg Korpergewicht — optimal sind 1-1,2 g/kg. Um
den Korper mit allen notwendigen Aminosduren
zu versorgen, ist eine abwechslungsreiche Ernéh-
rung mit unterschiedlichen Eiweifllieferanten
sinnvoll. Getreide, Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Eier, Niisse oder Pilze decken den Eiweiflbedarf -
geben Sie den pflanzlichen Quellen den Vorzug!
Gesunde Fette: Setzen Sie auf reichlich gesun-
de Fette, wie sie zum Beispiel in Hanf6l, Leinol,
Nussolen, Olivenol oder auch Rapsol vorkommen.
Mengenmaflig gibt es bei gesunden Fetten keine
Grenze nach oben - je gesiinder die Fette, desto
mehr diirfen Sie davon nehmen.

Langsame Kohlenhydrate: »Slow« und »Ballast«
sind hier die richtigen Stichworter: Kohlenhydrate

aus Gemiise sind unbedenklich und kénnen kaum
tiberdosiert werden. Sie diirfen hier herzhaft zu-
langen und am besten davon so viel essen, bis Sie
satt sind — 400-600 g sollten es pro Tag sein!

o Vitamine: Prinzip »bunter Teller« - wer viel
Gemiise und auch mal Obst unterschiedlichster
Sorten zu sich nimmt, braucht sich keine Sorgen
um Vitaminmangel zu machen. Die fiir tierische
Nahrungsmittel typischen B-Vitamine bekommen
Sie schon durch geringe Mengen an Eiern oder
Milchprodukten, aber teilweise auch aus Getreide
und Hiilsenfriichten. Das ist beruhigend fiir Vege-
tarier. Ausnahme Vitamin D: Ohne gelegentliche
leichte UV-Strahlung kommen Sie nicht aus.

o Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundire
Pflanzenstoffe: Niisse, Samen und dunkelgriines
Gemiise liefern genug von den Mikrondhrstoffen.

Die Abbildung rechts iibersetzt meine Empfehlun-

gen in praktische Prozentzahlen, die fiir alle zwei

oder drei Mahlzeiten giiltig sind.
| 20

Was mir am Herzen liegt: Uberfordern Sie sich nicht! Wenn Sie lhre Erndhrung artgerecht verdndern
mochten, gehen Sie am besten Schritt fiir Schritt nach dem 20:80-Prinzip vor (s. S. 37). Suchen Sie
sich zum Start nur drei Anderungen |hrer Erndhrungsgewohnheiten aus, die lhnen gut méglich sind.
Die tibrigen behalten Sie bei. Wenn Sie erfolgreich waren, konnen Sie in der Umstellung fortfahren.






GESUNDES ESSEN HILFT

KRANKHEITEN VORBEUGEN (JND BEHANDELN

Bei den in der Tabelle aufgelisteten Krankheiten konnen Sie mit gesunder

Erndhrung Beschwerden lindern oder sogar heilen. Lesen Sie dort nach,

wo Sie ein erhéhtes Risiko fiir sich ermittelt haben.

HEILUNGS- “

KRANKHEIT DEFINITION CHANCEN ERNAHRUNGSTHERAPIE EXTRA-TIPP
Erbanlagen, Uberfrach- Bei frihem - Primar: Bauchfett muss weg Vitamin D wirkt
tung des Stoffwechsels mit Beginn bis zu (20:80-Prinzip am effektivsten zur | gegen diabetes-
Kohlenhydraten (v.a. Zucker) | 70 %, wenn Vorbeugung). bedingte
fithren zu Insulinresistenz Ubergewicht - Schonung der Bauchspeichel- Knochen-
und Daueriiberforderung besteht. Die driise durch Beschrankung auf schdden.

Diabetes der Bauchspeicheldriise. Chancen sinken 2-3 Hauptmahlzeiten pro Tag.

Typ 2 Beginnt als metabolisches jedes Jahr. - Viel Gemiise, Ballaststoffe, Voll-

Syndrom mit leicht er- Gewichts- korn-Produkte, Niisse und Eiweif3

hohten Blutzuckerwerten, steigernde (1,2 g pro kg Korpergewicht).

erhohtem Bauchumfang, Medikamente - Zucker und Fruchtzucker meiden.

Bluthochdruck, erhohten (Insulin, Glime- | - Hochwertige Ole einsetzen.

Blutfettwerten, eventuell auch | pirid/-bencla- - Eine Haferkur (s. S. 64) und Niisse

erhohten Harnsdurewerten. mid) meiden. wirken wie Diabetesmedikamente.
Autoimmunerkrankung Keine. Studien - Mehr Gemiise, Niisse und richtige | Vitamin D

der Insulin produzierenden | laufen, ob Kuh- Eiweiflimenge senken Blutzucker- | scheint giinstig
Zellen in der Bauchspeichel- | milchvermei- anstieg nach dem Essen. gegen die Ent-
driise. dung in den ers- | - 1-2 TL Molkenpulver vor dem wicklung von

Diabetes ten 6-8 Monaten | Essen mindern den Blutzucker- Typ-1-Diabetes

Typ 1 bei Kindern anstieg um bis zu 100 mg/dl. zu wirken (Blut-

von Typ-1- - Wichtig: Reihenfolge der Lebens- | spiegel beim
Diabetikern die mittel beim Essen: erst Proteine, Arzt messen
Entwicklung dann Gemiise, zuletzt Kohlen- lassen!).
mindern kann. hydrate.

Rheumati- Autoimmunerkrankungen, Keine, aber - Artgerechte Erndhrung, entziin- - Normal-

sche Exkran- bei denen der Korper Haut erhebliche dungshemmende LM und gute gewicht halten,

kungen und Gelenke attackiert und Linderung und Ole, wenig Obst (oder fruktosear- Ubergewicht

wie rhetuma- entziindet. Einsparung von mes) und viel Gemiise. meiden, denn
toide Arthri- Medikamenten | - Olwechsel in der Kiiche: statt es erhoht die

) L Risikofaktoren: Nikotin- moglich. Arachidonséure entziindungs- Entziindungs-

tis, Psoriasis, s h .

Morbus Bech- konsum und weibliches hemmende Omega-3-Fettsdauren neigung des
Geschlecht. aus Lein-, Weizenkeim-, Nussol Korpers.

terew (einge-
schrankt auch
fiir Lupus
erythema-
todes)

oder fettem Seefisch.

- Statt tierischem Eiweif3 besser
Niisse und Hiilsenfriichte.

- Zucker, WeifSimehl oder Weizen-
produkte moglichst meiden.

- Nicht rauchen
bzw. Rauchen
einstellen.
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GESUNDES ESSEN HILFT

HEILUNGS- “
KRANKHEIT DEFINITION CHANCEN ERNAHRUNGSTHERAPIE EXTRA-TIPP
Abnutzung des Knorpels. Keine, aber - Gewichtsreduktion wie bei Dia- - Vermeidung
Neben der Veranlagung erhebliche betes Typ 2 (am besten nach dem von Uber-
spielen Bewegungsarmut, Linderung der 20:80-Prinzip) lindert Entziin- gewicht.
Leistungssport, Verletzun- Beschwerden bis | dungen im Gelenk. - Viel Sport -
gen, Fehlstellungen der hin zu Schmerz- | - Antientziindlich wirksame soweit es die
Gelenke sowie Uberlastung freiheit moglich. Lebensmittel (Gemiise, Niisse, Schmerzen
der Gelenke durch Uber- griiner Tee, zuckerarme Beeren). erlauben
gewicht (oft in Verbindung - Besonders wirksam: schmerz- (Wassersport).
Arthrose mit erh6hter Entziindungs- stillender Effekt von Salatgurken.
und Gelenk- | neigung des Korpers) eine - Statt tierischem Fett Lein-,
verschleifd Rolle. Weizenkeimol oder fetter Seefisch.
- Entziindungshemmende Ernah-
rung - v.a. Hagebuttenpulver
(enthélt Galaktolipide, die den
Knorpelabbau hemmen).
- Kreuzkiimmel (Cumin), Gelbwurz
(Kurkuma), Ingwer, Koriander
und Muskatnuss konnen
Arthroseschmerzen lindern.
Viele Ursachen: Gene, Bei frithem - Analysieren Sie Thre Erndhrung Néchtliches
Bewegungsmangel, Stress, Beginn gut. nach dem 20:80-Prinzip - es Schnarchen,
Ubermaf3 an Kohlenhydraten, | Bei schwerer leistet beim Abnehmen hervor- Schilddrisen-
mehrere Mahlzeiten am Tag, | Adipositas wer- ragende Dienste. funktions-
Uberge- hoher Zuckerkonsum, selte- | den die Chancen | - Wie bei Diabetes Typ 2. Das storung, Depres-
wicht und ner hoher Fettkonsum. von Jahr zu Jahr 2-3-Mahlzeiten-Prinzip und die sionen, Psycho-
Adipositas schlechter. Vermeidung von Zwischenmahl- | pharmaka, Beta-
Fangen Sie so zeiten mit reichlich Kohlenhydra- | blocker erhéhen
frith wie moglich | ten haben oberste Prioritét. das Risiko fiir
an - auch bei Ubergewicht.
Thren Kindern.
Durch zu viele Kohlenhydrate | Bei frithzeitiger | Wie bei Diabetes Typ 2.
Fettspeicherung in der Leber. | Ernahrungs- 20:80-Prinzip wirkt gut.
Folgen: Leberzirrhose mit therapie sehr
Fettleber Leberversagen, spiter Krebs | gut.
moglich. Hiufig bei tiberge-
wichtigen Typ-2-Diabetikern.
Vererbung und ballaststoff-/ [ Darmkrebs ist Gesunde Ernahrung starkt das Darmgesunde
pflanzenarme Erndhrung heute eine chro- | Immunsystem, das Krebszellen in Ernédhrung ver-
sind neben Ubergewicht und | nische Erkran- | Frithphasen leichter eliminiert. bessert Chancen
Bewegungsarmut die wich- kung, heilbar Das sollte enthalten sein: der Therapie.
Darmkrebs | tigsten Ursachen. Pflanzen-/ | aufgrund mo- - Ballaststoffe Gehen Sie zur
ballaststoffarme Erndhrung derner Chemo- | - Gemiise Darmkrebs-

verschiebt Darmflora und
wirkt krebsfordernd.

therapie und gu-
ter Operations-
moglichkeiten.

- wenig rotes Fleisch
- moglichst keine Wurstwaren

vorsorge spa-
testens ab dem
40. Lebensjahr.

Bauch-
speichel-
driisenkrebs

Diese Krebsform kommt
besonders hiufig bei Uber-
gewicht vor.

Keine, aber Ver-
lingerung der
Uberlebenszeit
moglich.

- Zur Vorbeugung ideal: Vermei-
dung von Ubergewicht nach dem
20:80-Prinzip.

- Mangelernihrung durch Nahr-
stoffsupplemente verhindern, das
verlingert die Uberlebenszeit.

Verfahren Sie
wie bei starkem
Ubergewicht!
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

KOHLRABISCHNITZEL MIT WURZELGEMUSE

Dieses Veggie-Schnitzel schmeckt herzhaft-lecker ... und funktioniert genauso mit
Knollensellerie. Dazu passt Curry-Ketchup oder ein anderer Dip.

80 g Cornflakes (ersatzweise
Semmelbraisel)

Fir 2 Personen

40 Min. Zubereitung

40 Min. Garen

Nahrwert pro Portion:
ca. 540 kcal

15g EW |27 g F |59 g KH

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Méhren schilen und je
nach Grof8e quer halbieren und dann ldngs vierteln. In einer Auf-
laufform (ca. 20 x 30 cm) verteilen. Den Rosmarin waschen, trocken
schiitteln, die Nadeln abzupfen und mit Salz, Pfeffer und Olivendl
mischen, iiber die Mohren gieen. Die Form mit Alufolie verschlie-
Blen und die Méhren im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen. Dann die
Folie abnehmen und die Mohren noch ca. 10 Min. braunen lassen.
Aus dem Ofen nehmen und warm halten.

2 Wihrenddessen die Kartoffeln schilen, waschen und in Salzwas-
ser zugedeckt in ca. 20 Min. weich garen. Inzwischen die Petersilie
waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Die Kohlrabis schalen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und in
Salzwasser ca. 3 Min. garen. Danach abgieflen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

3 Fiir die Panade die Cornflakes klein hacken und in einen tiefen
Teller geben. Die Eier in einem tiefen Teller mit Salz und Pfeffer
verquirlen. Das Rapsél in einer Pfanne erhitzen. Die Kohlrabischei-
ben erst durch die Eier ziehen, dann in den Cornflakes wenden und
diese fest andriicken. In der Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten goldgelb braten. Zum Servieren die Kartoffeln abgiefien, nach
Belieben vierteln und mit der Petersilie bestreuen, mit Méhren und
Kohlrabischnitzeln anrichten.
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

KICHERERBSENPASTA MIT TOFU-BOLOGNESE

Pasta aus Hiilsenfriichten, wie die Kichererbsennudeln, besteht zwar zum groften Teil aus den
Hiilsenfriichten, kann jedoch Spuren von Gluten aufweisen.

1 kleine Dose stiickige
Tomaten (200g)

pulver

Fir 2 Personen

35 Min. Zubereitung
Nahrwert pro Portion:

ca. 565 kcal

35 g EW |26 g F |43 g KH

1 Mohre und Zwiebel schilen, die Mohre auf der Gemiisereibe grob
raspeln, die Zwiebel fein wiirfeln. Tofu mit einer Gabel fein zerbro-
seln. Knoblauch schilen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Tofu
darin hellbraun anbraten. Mohre und Zwiebel dazugeben und bei
mittlerer Hitze mitbraten.

2 Tomatenstiicke samt Saft und 100 ml Wasser hinzufiigen, mit
Pfeffer wiirzen und den Knoblauch dazupressen. Alles zugedeckt
bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. garen. Inzwischen die Nudeln nach
Packungsanweisung in Salzwasser in ca. 10 Min. bissfest garen.

3 Wihrenddessen die Sauce mit Paprikapulver und Krautern wiir-
zen. Das Basilikum waschen und trocken schiitteln. Die Nudeln in
ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen. Mit der Sauce mischen und
mit Parmesan und Basilikum bestreut servieren.
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

ZUCCHINI-BARLAUCH-PASTA MIT TOMATEN

Birlauch duftet intensiv nach Knoblauch und hat eine leichte Schdrfe. Frisch ist er
zwischen Mdrz und Mai erhdltlich, alternativ ist er ganzjihrig getrocknet zu finden.

VEGETARISCH

200 g Frischkdse
(max. 45 % Fett)

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Tomaten waschen undin =~ ceeeereneiaiin. SRRRREERRRLLLLES .
eine Auflaufform legen, leicht salzen und pfeffern. Im Ofen (Mitte) 40 g Parmesanspdne

ca. 20 Min. garen. Inzwischen Zucchini putzen, waschen und mit
dem Sparschiler langs in spaghettidhnliche Streifen hobeln. Zwiebel

und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Fir 2 Personen

30 Min. Zubereitung
2 Die Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser in ca. 8 Min. 30 Min. Garen .
bissfest garen. In der letzten Minute die Zucchini-Spaghetti mit- Nahrwert pro Portion:

ca. 550 kcal

garen, alles in ein Sieb abgief3en und abtropfen lassen.
28 g EW |29 g F| 44 g KH

3 Knoblauch und Zwiebel in einer Pfanne im Ol bei mittlerer
Hitze ca. 3 Min. andiinsten. Frischkése und Milch hinzufiigen und
mit Bérlauch, Chilipulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln in der
Bérlauchsauce erwirmen, Parmesan dazugeben. Pasta auf Teller
verteilen und mit den Tomaten servieren.
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