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eine gesunde Erndhrung benotigt, wihrend dabei auch
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die Wahl der richtigen Lebensmittel kennen. Dazu kom-
men kostliche und gesunde Rezepte. Ihr werdet sehen:
Eine bessere Erndhrung fiir eine optimale Gesundheit
ist wirklich fiir alle machbar!
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VITAMINE

Vitamine sind Stoffe, die selbst keinen Energiewert haben, die
der Kérper nicht herstellen kann und die wir iiber unsere Nah-
rung zufithren miissen. Sie kommen in vielen Lebensmitteln in
geringen Mengen vor, sind aber selbst dann sehr aktiv. Ihre Zu-
fuhr ist unerlisslich, da Vitamine an zahlreichen Funktionen
unseres Kérpers beteiligt sind.

Unser Vitaminbedarf variiert je nach Alter, Geschlecht, Kérper-
bau, kérperlicher Aktivitit und/oder dem Gesundheitszustand.

Manche Menschen haber} einen erhshten Vitaminbedarf: Sport-
ler:innen, Jugendliche, Altere, Schwangere oder Menschen mit
Erkrankungen. Auch verschiedene Faktoren wie die Umweltver-

schmutzung erh6hen unseren Bedarf an Vitaminen.

Es gibt insgesamt 13 Vitamine, die alle eine wichtige Rolle in
unserem Organismus spielen: A, C, D, E, K, Bl, B2, B3, B5,

B6, B8, B9, Bl2.

Vi A

Rolle
Wesentlich fiir die Sehkraft, trigt zu gesunder
Haut und gesundem Haar bei, Synthese von
Melanin, das die Haut vor der Sonnenstrah-
lung schiitzt, grundlegend fiir das Immunsys-
tem, antioxidative Kraft

‘Worin enthalten?
Lebertran, Leber (von Kalb, Geﬂﬁgel), Eigelb,
Milchprodukte, Gemiise (Mshren, Kirbisse,
Stuflkartoffeln, Tomaten, Spinat, Brokkoli,
Mais, Salat), Obst (Aprikosen, Honigmelonen,
Mangos, Grapefruits, Wassermelonen, Blau-
beeren, Brombeeren, Himbeeren); der Ver-

zehr von Leber sollte jedoch eingeschrinkt
werden, da sie Xenobiotika (nicht natiirliche
chemische Stoffe) enthilt.

Mangel(-erscheinungen)
In Industrielandern selten; erhohter Bedarf
bei Personen, die groflem oxidativem Stress
ausgesetzt sind (z. B. starke Raucher:innen)
oder eine Immunschwiche haben

Uberschuss
Es kann ein Uberschuss von Betacarotin, der
Vorstufe von Vitamin A, eintreten, was das
Lungenkrebsrisiko bei Risikopersonen er-
hoht (Raucher:innen, Personen, die Asbest
ausgesetzt sind), etwa bei hoch dosierter
Supplementierung in Form von Nahrungs-
erginzungsmitteln.
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Vtommanm DI

Rolle
Zur Energiegewinnung fur den Kérper (ins-
besondere fiirs Gehirn) aus Kohlenhydraten,
die wir zu uns nehmen, gute Funktion aller
Muskeln (einschliefilich des Herzmuskels),
kontrolliert den Abbau von Alkohol

Worin enthalten?
Pflanzliche Lebepsmittel (Vollkornprodukte,
Hilsenfriichte, Olsaaten), Schweinefleisch

Mangel(-erscheinungen)
Nicht hiufig, aber dennoch méglich, da un-
ser Kérper iiber keine Speicherkapazitit fir
dieses spezielle Vitamin verfiigt. Anzeichen
eines Mangels sind Miidigkeit, Appetitlosig-

keit und Gewichtsverlust.

Am meisten gefihrdet sind Menschen, die an
Diabetes/Alkoholsucht leiden oder intensiv
Sport treiben.

‘\[;ﬁvvvvvw 52

Rolle
Ist an der Energieproduktion und der Ver-
wertung der verschiedenen Nihrstoffe (Pro-
teine, Kohlenhydrate, Fette) durch den Kor-
per beteiligt, spielt eine wichtige Rolle fiir das
Sehvermdgen und fiir die Produktion von
Keratin (Protein fiir gesunde Haut, Haare

und Schleimhiute)

Worin enthalten?
Avocados, Mandel-, Walnusskerne, Vollkorn-
getreideprodukte, Tintenfische, griines Ge-

miise (roher Spinat, Blattsalat, Gurken, Lin-
sen), Eier, Weichkise

Mangel(-erscheinungen)
Kann (selten) auftreten: bei veganer Ernih-
rung, hohem Alkoholkonsum, intensiver

sportlicher Betitigung

Vtmanm D3

Rolle
Ist an der Energieproduktion und der Ver-
wertung der verschiedenen Nihrstoffe durch
den Kérper beteiligt, unterstutzt den Leber-
stoffwechsel, um die Ausscheidung toxischer
Molekiile zu gewihrleisten, beeinflusst die
Funktion des Nervensystems

Worin enthalten?
Fleisch, Fisch, Vollkornflocken, Hiilsen-
frichte, Cashew- und Mandelkerne, Voll-

kornreis, Schokolade

Mangel(-erscheinungen)
Hoheres Risiko bei Alkoholsiichtigen und bei
hoher Aufnahme von Xenobiotika (Medika-
mente, Pestizide, Lebensmittelzusatzstoffe,

Nikotin, Alkohol ...)

Mangelerscheinungen kénnen sich in Form
von Kribbeln in den Hinden und Fiflen,
Appetitlosigkeit, Miidigkeit, Kopfschmerzen,
Schwindel und Lichtempfindlichkeit duflern.
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Vorspeise

Je nach Appetit und Gewohnbheit:
frischer Salat oder vegane Suppe

Gemause

Nac.h'Angebot und Wunsch, ganz nach
individuellem Appetit; mit I EL Raps-

oder Walnussol anmachen

Getreide

50-100 gVollkorprodukt als Beilage, je
nach Wunsch: Reis, Quinoa, Buchwei-

zen, Bulgur ...




Mittosemen

vegane Version

Hiilsenfriichte

150 g Hilsenfrichte (gekocht): Lir.lsen,
Kichererbsen, Kidneybohnen, Soja,
Dicke oder Flageolet—Bohnen, Erbsen

nach Wah]
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S er lgoghurt
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oder Husten einzusetzen.

Woraus Schokolade

Ausgangsstoff sind die Kakaobohnen des
Kakaobaumes. Sie bestehen zu 50-57 % aus
Lipiden, der sogenannten Kakaobutter. Jede
Schokolade wird prinzipiell aus den folgen-
den drei Hauptzutaten gemacht:

— Kakaomasse: zerkleinerte Kakaoboh-
nen. Diese Kakaomasse besteht von Natur
aus zu b5 % aus Kakaobutter und zu 45 %
aus Kakaopulver.

Kobostobomn  Kalasmase

SCHOKOLADE

Feinschmecker lieben Schokolade! Und das ist ganz hervor-
ragend, denn diese bietet eine Unmenge an gesundheitlichen
Vorteilen. Schon vor mehr als 3000 Jahren verwendete das Volk
der Maya in Mittelamerika Kakao, um diesen in unterschied-
licher Form in Heiltranken gegen Entzﬁndungen, Durchfall

.

— Kakaobutter: Sie entsteht durch Kalt-
pressung der Kakaobohnen, wobei Kakao-

butter und Kakaopulver getrennt werden.

— Zucker: Die Menge variiert, wird aber
immer zugegeben.

Der auf Schokoladenverpackungen angegebe-
ne Kakaoanteil ist die Summe aller Zutaten,
die aus Kakao gewonnen werden (Kakaoboh-
nen, Kakaobutter, Kakaopulver). Zartbitter-
schokolade muss in Deutschland mindestens
50 % Kakao enthalten, Edelbitterschokolade

mindestens 60 %.

Kokrasbuttin
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Eine auflergewohnliche

oambBroradotive w

Kakao hat aufgrund seines Polyphenolgehalts eine immense anti-
oxidative Wirkung. Antioxidantien sind sehr vorteilhafte Molekiile,
die unsere Zellen vor Alterung und Oxidation schiitzen (Seite 40).
Unser Bedarf an Antioxidantien steigt, wenn wir diesen Faktoren
ausgesetzt sind: UV-Strahlen der Sonne, Umweltverschmutzung,
Nikotin, Alkohol, Stress oder auch unausgewogene Ernihrung.
Kakao unterstiitzt die Vorbeugung von Herz-Kreislauf- oder neu-
rodegenerativen Erkrankungen und auch von Krebs.

Die schiitzenden Vorteile sind im Kakaopulver konzentriert, das
sehr reich an Polyphenolen (hochwirksamen antioxidativen
Molekiilen) ist. Je hoher der Kakaogehalt einer Schokolade, desto
grofer sind ihre antioxidativen Eigenschaften! Die meisten Anti-
oxidantien sind also in dunkler Schokolade enthalten.

Nur 5 g Zartbitterschokolade mit 70 % Kakaoanteil enthalten die
doppelte Menge Polyphenole wie 1 Glas Rotwein und genauso viel
wie | Tasse griiner Tee (5 Minuten gezogen). Der Gehalt von Anti-
oxidantien in Milchschokolade ist dagegen recht gering; in weifler
Schokolade sind sie erst gar nicht vorhanden, da weile Schokolade
kein Kakaopulver enthilt.

Ein taglicher Verzehr von 20 g Schokolade mit einem Kakaogehalt

von mindestens 70 % liefert dem Kérper eine sehr niitzliche Ration
an Antioxidantien und erweist sich als wertvolles Nahrungsmittel fiir
die Gesundheit. Idealerweise als Snack am Nachmittag!
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ABENDESSEN

AUBERGINEN -
FETA-QUICHE

SAISON ZUBEREITEN
Sommer 30 Minuten
ZUTATEN

Fiir den Teig:
% 60 g Vollkornreismehl
% 60 g Buchweizenmehl

O 1 Ei

% 50 ml Olivenél, plus mehr fur

die Form
(ﬁ 2 Prisen Salz
Fiir den Belag:
2 Auberginen
2 EL Olivensl
2 Eier
200 ml Pflanzendrink
50 g Feta
optional: 30 g Pinienkerne

10 Oliven, entsteint

PIREBDORY

Salz, Pfeffer

GAREN FUR
1 Stunde 4 Personen
ZUBEREITUNG

1 — Fiir den Teig die Mehle und das Salz
vermischen, dann das Ei und das Ol
hinzufigen. Die Masse mit den Hinden
kneten und zu einer Kugel formen. Mit
einem Handtuch bedecken und im
Kiithlschrank 30 Minuten ruhen lassen.
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 — Die Auberginen in Scheiben schnei-
den. Dann in einer Pfanne im Olivenol
bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten.
Inzwischen die Eier mit dem Pflanzen-
drink in einer Schiissel verquirlen, salzen

und pfeffern.

3 — Eine Tarteform einfetten und mit
dem Teigboden auskleiden. Die Auber-
ginenscheiben darauf verteilen, den Feta
dariiber zerbroseln. Die Eiermasse an-
ieflen, darauf die Pinienkerne (nach
Belieben) verteilen sowie die Oliven.

4 — Die Quiche im Ofen 50 Minuten
backen. Sie schmeckt lauwarm oder kalt
kostlich, dazu einen Salat reichen.
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Gesund und macht Spaf}:

deine neue Ern'aihrung

Wir erkliaren dir anschaulich, wie du es endlich schaffst, dich
gesund zu ernihren — und zwar ganz miithelos und ohne dass der
Genuss dabei zu kurz kommt. Das erwartet dich in diesem Buch:

.. Fruhstick, Mi hmi -
Dein idealer rithstiick, Mittagessen, Nachmittags

Teller fiir jede
Mahlzeit

snack und Abendessen: Wir zeigen, welche
Nahrungsmittel du wann am besten isst —

optimal iiber den Tag hinweg verteilt.

Ob Brot oder Schokolade, Ol, Eier, Fisch
oder Hiilsenfriichte ... Wir verraten dir

samtliche Kriterien fiir die richtige Auswahl

Tipps fur die
‘Wahl der besten

Lebensmittel

deiner Produkte.

36 herrlich Fiir jede Jahreszeit findest du hier die passen-

schmackhafte &
gesunde Rezepte

den Rezepte. Sie sind einfach und schnell in

der Zubereitung und beriicksichtigen all unsere

Ernihrungsempfehlungen.

Wir zeigen dir den Weg hin zu einer ausgewogenen,
natiirlichen Ernshrung. Damit beugst du den gréften
Krankheitsursachen vor und verbesserst
deine Gesundheit nachhaltig.

Eine bessere Erndhrung fiir ein gesiinderes Leben:
Mit diesem Buch gelingt dir das garantiert!
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