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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

ist es nicht faszinierend, dass die Natur uns eine Vielzahl von
Lebensmitteln schenkt, die wir zur Starkung unserer Gesundheit
nutzen kénnen? Bei den meisten Erkrankungen spielt unsere Er-
ndhrung namlich eine grofle Rolle. Wenn Erndhrungsfehler zwar
oft nicht die alleinige Ursache fiir gesundheitliche Probleme
sind, so kann man jedoch praktisch jede gesundheitliche Stérung
mit einer individuell angepassten Erndhrung positiv beeinflus-
sen.

Schon seit Langem trage ich den Wunsch in mir, diese kulina-
rischen Schétze einmal zusammenzutragen und sie als praktische
kleine Erndhrungsapotheke in Buchform zu prasentieren. Ein
Buch, das man bei Bedarf immer mal wieder 6ffnen und von dem
man sich stets neu inspirieren lassen kann.

Die Idee dazu hat sich iiber Jahre wihrend meiner Tdtigkeit
als ganzheitlich orientierter Erndhrungsberater entwickelt. Im-
mer wieder wurde ich von meinen Ratsuchenden gefragt, ob
nicht all die Tipps, die ich ihnen im Laufe der Jahre gegeben
habe, einem grofleren Publikum zur Verfiigung gestellt werden
konnten.

Die Erfahrung aus meiner langjahrigen Beratungspraxis zeigt,
dass durch eine ausgewogene Erndhrung gesundheitliche Stérun-
gen positiv beeinflusst und oft sogar behoben werden kénnen.
Das Besondere an meinen erndhrungskundlichen Tipps und
Empfehlungen ist, dass sie kein Verfallsdatum haben, sondern
ein Leben lang mit Erfolg umgesetzt werden kdonnen.



Doch was ist tiberhaupt eine , ausgewogene” Erndhrung? Un-
ter ausgewogener bzw. gesunder Erndhrung versteht die Erndh-
rungswissenschaft eine Zusammenstellung von Lebensmitteln,
die den Korper mit allen notwendigen Nihrstoffen versorgt.
Dazu gehort das entsprechende Verhiltnis an den energieliefern-
den Nahrstoffen Eiweify, Fett und Kohlenhydraten, an Vitami-
nen, Mineralstoffen und Spurenelementen sowie an Wasser,
Duft-, Wiirz- und Ballaststoffen. Trotz des breiten Angebots an
Lebensmitteln ist eine ausgewogene Erndhrungsweise auch heute
noch keine Selbstverstindlichkeit! Dabei lassen sich durch eine
bewusste Lebensweise und gesunde Erndhrung Krankheitsrisiken
verringern und wesentliche Beitrdge zu Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit leisten. Gesunde Erndhrung sollte dabei aber nicht
zu einer komplizierten Wissenschaft werden, die im Alltag nur
schwer durchfiihrbar ist und in Stress ausartet. Essen ist Genuss,
Essen soll Spafl machen und das Wohlbefinden fordern.

Ich hoffe, dass ich Sie mit diesem Buch dazu animieren kann,
Threm Korper das zu geben, was er zum Heilsein braucht, und mit
Genuss und Freude gesund zu leben. Denn der Spafy am Essen
tragt unweigerlich zur Gesundung bei. Ich wiinsche Ihnen, dass
Sie mit den ,Heilkrautern aus der Kiiche” Ihre Vitalitat ein Stiick
weit selbst in die Hand nehmen, und hoffe Ihnen Anregungen zu
geben, die es Thnen ermoglichen, sich auf Ihren personlichen
Weg des Gesundseins zu begeben.

Ihr
Roland Possin

Vorwort
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DIE SAULEN
EINER GESUNDEN
ERNAHRUNG

Schon Hippokrates forderte vor 2500 Jahren: ,,Unsere Nahrungs-
mittel sollen Heilmittel, unsere Heilmittel Nahrungsmittel sein.”
Wenn Thnen Ihre Gesundheit am Herzen liegt, stellen Sie Ihre
Essgewohnheiten auf den Priifstand und fangen Sie heute noch
an, gestinder zu kochen und zu essen. Das ist gar nicht schwer,
wenn Sie sich an die folgenden Basistipps fiir eine gesunde
Erndhrung halten.
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8 Die Sdulen einer gesunden Erndhrung

Das tut Ihnen richtig gut

Die Basis einer gesunden Lebensweise bildet eine vitalstoffreiche
Erndhrung, die aus frischem Obst und Gemiise, Keimlingen, bal-
laststoffreichen Vollkornprodukten, kalt gepressten Pflanzendlen
und hochwertigen Streichfetten besteht. Natiirlich gehéren auch
verarbeitete Nahrungsmittel dazu, doch gilt es hier beim Einkauf
darauf zu achten, dass sie frei von kiinstlichen Zusatzstoffen sind.
Denn bei empfindlichen Menschen kénnen Zusatzstoffe soge-
nannte Pseudo-Allergien auslosen. Diese verursachen Symptome
wie Hautreizungen, Fliefischnupfen oder trdnende Augen. Es ist
daher gut, wenn man sich beim Einkauf geniigend Zeit nimmt
und die Zutatenliste genau studiert.

Auf der sicheren Seite sind Sie, sowohl bei Frischkost wie bei

verarbeiteten Produkten, wenn Sie zu Lebensmitteln aus biologi-

Verwenden Sie in
lhrer Kiiche frische
Produkte aus
biologischem Anbau.
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schem Anbau greifen. Fleisch und Zucker sollten in einer gesun-
den Erndhrung nur eine unbedeutende Nebenrolle spielen.

Der gesunde Warenkorb

Kaufen Sie viel

e Frischkost: Salat, Gemiise, Obst, Trockenobst, Keimlinge und
Sprossen

 Ballaststoffreiche Kost: Vollkornprodukte, brauner Reis, Gemiise,
Hiilsenfriichte

* Lebensmittel aus biologischem Anbau: Naturbelassene Ole und
Fette, Kalt gepresste Pflanzendle, wie zum Beispiel Walnuss-,
Hanf- und Leindl, Margarine mit einem hohen Anteil an kalt
gepressten Olen, Butter

Kaufen Sie maBig viel

e Fisch, Milch und Milchprodukte

e Verarbeitete Nahrungsmittel ohne Zusatzstoffe

e SiiBungsmittel wie Honig, Apfel- und Birnendicksaft, Vollrohrzucker
in MalRen

Kaufen Sie wenig

» Verarbeitete Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen

e Fleisch, Wurst und Eier

e WeilRen Zucker und SiiBigkeiten

Frisch und naturbelassen

Achten Sie beim Einkauf darauf, dass Sie Ihren Einkaufswagen
mit vielen naturbelassenen Produkten fiillen. Obst, Gemiise, Sa-
late und Co liefern nicht nur viele Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe, sie enthalten auch wertvolle sekundire Pflanzen-

Wenn Sie sich an
die 5-am-Tag-Regel

halten, tun Sie lhrer

stoffe, die sich unter anderem positiv auf den Cholesterinspiegel,
den Blutdruck und das Immunsystem auswirken. Dartiber hinaus
schmecken sie einfach gut. Als Faustregel gilt, dass man am Tag
fiinf Portionen Obst und Gemiise verzehren soll.

Gesundheit etwas
richtig Gutes.
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Ballaststoffe geben
Power und helfen
entgiften.

Keimlinge und
Sprossen sind
richtige kleine
Kraftpakete.

Ballaststoffe: die Kehrmaschinen des Darms

Produkte, die aus dem vollen Korn hergestellt wurden, zum Bei-
spiel braune Nudeln, ungeschailter Reis oder Vollkornbrot, haben
es in sich: Ballaststoffe heif3t das Zauberwort. Sie werden auch
Faserstoffe genannt und sind vergleichbar mit den Kehrmaschi-
nen auf der Strafe: Sie fegen den Verdauungskanal sauber und
beugen dadurch Verstopfung vor. Ballaststoffe sind auflerdem in
der Lage, Giftstoffe (Toxine) im Darm zu binden und zur Aus-
scheidung zu bringen. Dies beugt unter anderem Dickdarmkrebs
vor. Faserstoffe senken auflerdem den Cholesterinspiegel und
schiitzen vor Diabetes (Zuckerkrankheit).

Liebhaber von Torten und Plidtzchen aus Auszugsmehl aufge-
passt: Diese Leckereien lassen den Zeiger auf der Waage formlich
nach oben schnellen, da sie wenig sattigende Ballaststoffe enthal-
ten und man davon ,bergeweise” verdriicken kann. Zeigen Sie
deshalb den faserstoffarmen Weiffmehlkuchen die kalte Schulter
und wenden sich lieber Gaumenschmeichlern zu, die aus Voll-
korn gemacht sind. Die darin enthaltenen Ballaststoffe helfen
durch ihren hohen Sittigungswert dabei, dass man sich nicht zu
sehr der Vollerei hingibt. Doch natiirlich sollte man sich auch
mit stiflfen Vollkornnaschereien etwas zuriickhalten, denn im
UbermaR genossen fordern auch sie Ubergewicht.

Faserstoffe sind tibrigens nicht nur in Vollkorngetreidepro-
dukten enthalten. Sie kommen auch in Obst, Gemiise, Niissen,
Samen und in Hiilsenfriichten wie Bohnen, Erbsen und Linsen
vor, die allesamt eine ideale Bereicherung des Speiseplans sind.

Kleine Kraftprotze: Keimlinge und Sprossen

Eine gute Moglichkeit, Ballaststoffe und zugleich viele andere
wertvolle Vitalstoffe aufzunehmen, bieten Keimlinge und Spros-
sen, die obendrein vorziiglich schmecken. Ihr hoher Gehalt an
Vitaminen ist wahrhaft beeindruckend. Zum Beispiel vermehrt
sich der Vitamin-E-Gehalt im Weizen wahrend des Keimens um
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300 Prozent! Vitamin E trdgt zur Starkung der Abwehrkrifte bei
und ist auflerdem wichtig fiir den Haut- und Haarstoffwechsel
und beugt Arteriosklerose vor.

Schon vor mehr als 5000 Jahren erforschten chinesische
Gelehrte die vitalisierende Wirkung von Keimlingen und Spros-
sen. Sie setzten damals verschiedene dieser kleinen Vitamin-
bomben unter anderem bei Haar- und Hautproblemen sowie bei
Verdauungsstorungen ein. Auch heute noch erfreuen sich Adzu-
kibohne, Alfalfa und Co grofler Beliebtheit, besonders in der
kalten Jahreszeit, in der die Auswahl an heimischem Gemiise be-
grenzt ist.

Keimlinge und Sprossen eignen sich sehr gut als Ergdnzung zu
Salaten. Sie kdnnen sie auch kurz vor dem Servieren {iber einen
Gemiiseauflauf oder eine Suppe streuen oder einfach als Brotbe-
lag nutzen.

Die kleinen Kraftpakete kann man leicht selbst ziehen. Im Na-
turkostladen oder Reformhaus gibt es Saat zu kaufen, die speziell
zum Keimen geeignet ist. Neben Linsen, Mungobohnen, Alfalfa,
Radieschensamen, Kichererbsen oder Leinsamen gibt es noch
eine ganze Reihe weiterer Keimlinge. Samen, die fiir die Aussaat
im Garten verwendet werden, sind jedoch nicht fiir den Verzehr
geeignet, da sie oft mit Quecksilber gebeizt sind.

Die richtigen Fette und Ole

Setzen Sie in der Kiiche regelmaRig native pflanzliche Ole ein,
zum Beispiel zum Anmachen der Salate. Zu empfehlen sind kalt
gepresstes Walnuss-, Hanf- oder Leinol. Diese sind, im Gegensatz
zu den raffinierten Olen, reich an immunstirkendem Vitamin E
und beinhalten zudem hochwertige Omega-3-Fettsauren, die ei-
nen erhohten Cholesterinspiegel senken und die Haut von innen
pflegen. Zum Braten bei hohen Temperaturen eignet sich unge-
hirtetes Kokosfett. Fiir das mdfiige Erhitzen von Speisen ist kalt
gepresstes Rapsol sowie natives Olivenol zu empfehlen. Das

Kalt gepresste
Ole senken den
Cholesterinspiegel.
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Sundigen ist out,
bewusst GenieBen
istin.

Streichfett der Wahl ist Butter oder eine Pflanzenmargarine, die
zum grofiten Teil aus kalt gepressten Olen hergestellt ist. Es gibt
sie unter anderem im Reformhaus zu kaufen.

Logisch: biologisch

Wenn es um gesunde Erndhrung geht, empfiehlt es sich, mog-
lichst Lebensmittel aus biologischem Anbau zu kaufen. Diese
Produkte sind in aller Regel schadstoffirmer als Nahrung aus
konventionellem Landbau. Dariiber hinaus verzichten simtliche
biologischen Anbauverbdnde wie Demeter, Bioland und Natur-
land darauf, genmanipulierte Erzeugnisse zu verarbeiten. Mittler-
weile gibt es in jedem gut sortierten Supermarkt Bioprodukte zu
kaufen und natiirlich in Naturkostldden, Reformhdusern, auf
dem Wochenmarkt und direkt beim Biobauern.

Bitte nur ab und zu genieen

SiiBe Verlockungen

Im Rahmen der gesunden Erndhrung muss man sich natiirlich

auch mit den ,verflixten” StiBigkeiten beschiftigen. Im Umgang

mit den zuckerreichen Verlockungen sei Ihnen dieser Zaubersatz
ans Herz gelegt: ,,Geniefien Sie Schokolade, Torte und Co - aber
bewusst und mafdvoll!“ Es ware tibrigens verkehrt, ganz auf Sii-

Rigkeiten zu verzichten. Das fordert nur den inneren Missmut.

Gonnen Sie sich lieber ab und an ein Stiick Siifdes. Dazu gibt es

drei Grundregeln.

e Seien Sie bei der Auswahl der Gaumenschmeichler nicht halb-
herzig. Falls die Tiite Gummibéren nur deswegen im Einkaufs-
korb liegt, weil sie kein Fett enthalten, dann schnell wieder
raus damit! Wenn Sie es schaffen wollen, maf3voll mit Siiffem
umzugehen, dann wahlen Sie bitteschon auch das Produkt
aus, das Ihnen am besten schmeckt.



Bitte nur ab und zu genieBen

e Haben Sie kein schlechtes Gewissen dabei, wenn Sie , siindi-
gen”. Alleine dieses Wort gehort schon verboten! Stehen Sie
zu Ihrer Vorliebe!

e Wenn Sie sich dem Genuss der siiflen Verlockungen hinge-
ben, dann tun Sie es ganz bewusst und nicht nebenbei.

Noch ein Wort zu den Siilungsmitteln: Als Alternative zu wei-
fem und braunem Zucker, die so gut wie keine Vitamine und
Mineralstoffe liefern, bieten sich Vollrohrzucker, kalt geschleu-
derter Honig oder Apfeldicksaft an, da diese weniger verarbeitet
sind und etwas mehr Vitalstoffe enthalten. Oder probieren Sie
zum Siiflen einmal siifles Obst aus. Diese Alternativen haben al-
lerdings, in groflen Mengen verzehrt, ebenfalls unangenehme
Auswirkungen wie Ubergewicht und sollten deshalb nur sparsam
verwendet werden.

Fleisch und Co

Reduzieren Sie Ihren Fleisch- und Wurstverbrauch. Denn ein Zu-
viel an tierischen Produkten férdert nicht nur die Verschlackung
des Korpers, sondern begiinstigt auch die Entstehung von Er-
krankungen wie Rheuma und Gicht. Dariiber hinaus erhoht der
Verzehr von zu viel tierischem Fett den Cholesterinspiegel. Pro-
bieren Sie stattdessen doch einmal vegetarische Bratlinge oder
Tofuwiirstchen aus dem Naturkostladen aus! Die sind mittlerwei-
le so gut, dass man locker auf Tierisches verzichten kann.
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