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12 THEMEN FUR
IHRE LEBENSKRAFT

Warum bin ich standig so schlapp?
Wieso méchten die lastigen Pfunde
nicht purzeln? Stellen Sie sich solche

Fragen rund um lhre Gesundheit immer
wieder? Hier finden Sie viele Antwor-
ten darauf und einen Uberblick tiber
die verschiedenen Ansatzpunkte. Die
Power der Natur und meine Erfahrung
aus der Naturheilpraxis helfen Ihnen
dabei, sich bald fitter, gestinder und

junger zu fihlen.



WIDERSTANDSFAHIGES
IMMUNSYSTEM

Jede Sekunde unseres Lebens werden wir
von Keimen attackiert — und wir wéren ih-
nen schutzlos ausgeliefert, hatten wir nicht
unser Immunsystem! Unser korpereigenes
Abwehrsystem schiitzt uns aber nicht nur
vor Erregern von auBen, sondern geht
auch gegen Stérenfriede im Inneren vor.
Es ist ein komplexes System mit vielen Ak-
teuren: Thymusdrise, Knochenmark, Milz,
Mandeln, Lymphknoten, Darm und zahl-
reiche weiB3e Blutkdrperchen und Antikor-
per gehoren dazu. Letztere patrouillieren
standig in Blut und Lymphe, um Fremd-
kérper unschadlich zu machen. Ob Stoff-
wechselabfallprodukte, Grippeviren oder
schadliche Bakterien, all das muss unser
Korper eliminieren. Im Idealfall merken
Sie von der groBartigen Arbeit lhrer Im-
munpolizei gar nichts. Wie gut sie arbei-
ten kann, hdngt maBgeblich von einer ge-
sunden Erndhrung ab. Mit zunehmendem
Alter wird eine gute Néhrstoffversorgung
immer wichtiger, denn das Immunsystem
bildet dann immer weniger Antikorper.

STARKES TRIO

Haut und Schleimh3ute in Nase und
Mund sind die erste Hirde, die Bakterien
und Viren Uberwinden missen, um in den
Korper zu gelangen. Durch eine ausrei-
chende Versorgung mit Nahrstoffen kon-
nen Sie diese Pfortner unterstitzen. Den-
ken Sie auBerdem daran, lhre Hande oft
und griindlich zu waschen und sich még-
lichst nicht ins Gesicht zu fassen!

Im Korperinneren tibernehmen dann Plas-
maproteine die Aufgabe, schadliche Ein-
dringlinge abzufangen. Sie zirkulieren im
Blut und werden wie alle Kérperproteine
aus verschiedenen Aminosduren zusam-
mengebaut. Die Aminosduren wiederum
gewinnt unser Kérper durch die Zufuhr von
Nahrungseiweil (siehe Seite 18).

Der Dritte im Bunde sind die Immunzellen,
allen voran die groBe Gruppe der soge-
nannten Leukozyten. Sie sind die Akuthel-
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fer des Immunsystems. Sie t&ten befallene
Zellen ab, raumen Trimmer auf und sen-
den Botenstoffe an die Spezialabwehr.
Diese Spezialzellen reagieren gezielt auf
bestimmte Viren und Bakterien.

Alle drei Teile des Immunsystems arbeiten
zusammen und greifen wie Zahnrader in-
einander. Hakt es aber an einer Stelle,
funktioniert das ganze System nicht mehr
reibungslos.

DIE SUPERHELDEN FURS
IMMUNSYSTEM

Vitamin C unterstiitzt unser Immunsystem
auf vielerlei Weise. Das kostbare, hitze-
empfindliche Vitamin férdert die Produkti-

on von Antikérpern, unterstitzt die Bil-
dung von Immunzellen, schitzt das
Bindegewebe und damit die Abwehrbarri-
ere im Mundraum, es stimuliert die Ab-
wehrzellen im Darm und steigert die Akti-
vitat der weil3en Blutkorperchen.

Da unser Kérper Vitamin C nicht herstellen
oder speichern kann, braucht er taglich
Nachschub durch die Nahrung (siehe Seite
139). Der Immunbooster ist nur in pflanzli-
chen Lebensmitteln zu finden. Spitzenrei-
ter darunter sind Paprika, Kohl, Zitrusfrich-
te und Schwarze Johannisbeeren.
Messbar wirksam wird Vitamin C erst in ei-
ner deutlich héheren Dosierung als der
von der DGE empfohlenen Tagesdosis
von 100 mg. Bei einer akuten Erkrankung
empfehle ich bis zu 1000 mg tber den Tag
verteilt einzunehmen.

SO LASSEN SICH ERKALTUNGEN VERHINDERN

Je mehr Vitamin C wir zu uns nehmen, desto weniger haufig sind wir von
Erkaltungsphasen betroffen. Eine Studie hat dabei die Vitamin-C-Zufuhr von

50 mg im Vergleich zu 500 mg getestet.

HAUFIGKEIT

Nov Dez

[ [ [ [ |
Jan Feb Mér Apr Mai

EINNAHMEPERIODE
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HEIDELBEEREN
&

Beerige Superstars: Heidelbeeren sind
nicht nur superlecker, sondern ein wahres
Wunder fir Gesundheit und Schénheit!
Es gibt zwei Arten, die man leicht ausein-
anderhalten kann: Die Kulturheidelbeere
hat die charakteristische blaue Schale,
aber das Fruchtfleisch ist hell und das Aro-
ma nicht so intensiv. Die Heimat der »ech-
ten« Heidelbeere, die auch als Heilpflanze
bekannt ist, sind die geméaBigten und
nordlichen Zonen Europas und Asiens. So-
bald es frische Heidelbeeren zu kaufen
gibt, sollten Sie sie genieBen — am besten
taglich! Noch besser: Wenn Sie mal im
Wald wandern, halten Sie Ausschau nach
einem Heidelbeerfeld.

Im Vergleich zu anderen Obstsorten wei-
sen Heidelbeeren das hochste antioxidati-
ve Potenzial auf. Erdbeeren oder Himbee-
ren, die zwar auch viele antioxidative
Stoffe enthalten, haben nur ungefahr die

Das steckt in 100 g Heidelbeeren

Betacarotin 35 g
Vitamin C 22 mg
Folsaure (Vitamin B,) 10 pg
Kalorien 37 kcal
Vitamin E 2,7 mg
Eiweil3 0.7 g
Fett 0,69
Kohlenhydrate 6,19
Ballaststoffe 49g

O

Halfte der Radikalféanger von Heidelbee-
ren. Dabei gilt: Je dunkler die Beeren,
umso besser, denn die blaue Farbe der
Frichte geht auf die enthaltenen Antho-
cyane zuriick. Diese sekundéren Pflanzen-
stoffe sind solche Radikalfanger: Sie hel-
fen, den Alterungsprozess der Haut zu
verlangsamen, sie halten die BlutgefdBe
elastisch, hemmen Entziindungen und
wehren Krankheitserreger ab.

Als Vorstufe von Vitamin A unterstltzt das
Betacarotin aus der Heidelbeere die Seh-
kraft: Es fordert die Durchblutung der
Netzhaut, dadurch verbessert sich das
Hell-Dunkel-Sehen. Das ist besonders
wichtig, wenn wir viel am Computer arbei-
ten, nachts mit dem Auto unterwegs sind
und wenn wir alter werden.

Die nicht zu stiBen Beeren sind dariiber
hinaus ideal fir Diabetiker, da sie durch
den niedrigen Zuckergehalt den Blutzu-

Tagesbedarf 1000 pg
Tagesbedarf 100 mg
Tagesbedarf 300 pg
Tagesbedarf 2000 mg
Tagesbedarf 12-15 mg

SUPERFOODS UND NAHRSTOFFE
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MEINE GESUNDHEITSTIPPS

Die Gerbstoffe vor allem in getrock-
neten Heidelbeeren wirken gegen
Durchfall, frische Beeren hingegen

regen die Verdauung an und kénnen

so bei Verstopfung helfen. Auch sind
es die Gerbstoffe in den kleinen

Beeren, die leicht schmerzlindernd
und entziindungshemmend wirken.

Fir die Herzgesundheit sind die
blauen Wunderbeeren gleich drei-
fach wertvoll: Sie wirken leicht
blutverdiinnend, blutdrucksenkend
und sie verbessern die Elastizitat
der GefaBe.

cker- und Insulinspiegel nicht unnétig in
die Hohe treiben. Sie sind dadurch auch
ein toller Snack fiir die schlanke Linie und
unterstitzen das Abnehmen sogar aktiv:
Die in den Heidelbeeren enthaltenen Po-
lyphenole hemmen die Bildung von Fett-

zellen. Etwa 200 Gramm Heidelbeeren
taglich haben in einer Studie der Universi-
tat Michigan zu einer messbaren Reduzie-
rung des Bauchumfangs gefiihrt.

Zudem sind die Friichtchen wahre Immun-
booster: Die Vitamine C und E wirken an-
tibakteriell und stérken die Abwehr.

lhr hoher Gehalt an dem Ballaststoff Pek-
tin macht die Beeren zu einem magen-
freundlichen Snack, der zudem die Ver-
dauung ankurbelt.




GRUNE OVERNIGHT-OATS-BOWL

Reich an Chlorophyll gegen freie Radikale und fir ein
gesundes Gewebewachstum

FUR 2 PERSONEN

100 g Baby-Blattspinat, 1 kleine Stange
Staudensellerie, 1 Banane, 1 Orange, 2 TL
Zitronensaft, 200 ml ungestiBter Mandel-
drink, 2 TL Agavendicksaft, 80 g zarte Hafer-
flocken, 125 g Heidelbeeren und Himbee-
ren, je 1 EL Chia- und Leinsamen

ZUBEREITUNG: CA. 20 MIN.,
QUELLEN: UBER NACHT

PRO PORTION CA. 340 KCAL, 11 G E,
8GF 47 GKH

1. Den Spinat waschen und trocken
schleudern. Sellerie putzen, waschen und
in Scheiben, das Griin grob schneiden.
Y% Banane schéalen, in Stlcke schneiden.
Alles in einen hohen Riihrbecher oder den
Standmixer geben. Die Orange auspres-
sen und den Saft mit Zitronensaft, Man-
deldrink und Agavendicksaft zufligen. Al-
les erst auf kleiner Stufe, dann auf hoher
Stufe mit dem Pdrierstab oder im Mixer
fein plrieren. In einer Schiissel mit den

LUST AUF ABWECHSLUNG? ' Haferflocken verriihren und abgedeckt
Natiirlich kénnen Sie die Bowl auch . (iber Nacht im Kiihlschrank quellen lassen.
mit jedem anderen Obst zubereiten.

Achten Sie auf eine liebevolle Deko — i 2. Beeren verlesen und abbrausen. Ubri-
das Auge isst mit! i ge Banane schélen, schrég in Scheiben

schneiden. Smoothie durchrihren, auf
Schalen verteilen und mit Beeren, Bana-
nenscheiben, Chia- und Leinsamen in
Streifen nebeneinander garnieren.
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CRUNCHY LEINSAMEN-GRANOLA

Reich an Vitamin B, und B, fur starke Nerven und Abwehrkrafte

FUR 12 PORTIONEN

1 reife Banane, 1 TL Zimtpulver, Y2 TL ge-
mahlene Vanille, Salz, 50 g Cashewmus (er-
satzweise Mandelmus), 100 g Mandeln,
100 g Haselnusskerne, 250 g Dinkelflocken,
4 EL geschroteter Leinsamen, 50 g gepuff-
ter Amarant, 50 g Goji-Beeren

ZUBEREITUNG: CA. 20 MIN.,
BACKEN: 20 MIN.

PRO PORTION (50 G) CA. 265 KCAL,
9GE 14GF 22GKH

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Banane
schalen und in Stlcke schneiden. Mit Zimt,

Vanille, 1 Prise Salz und Cashewmus mit
dem Plrierstab fein pirieren. Mandeln
und Haselnisse hacken. Das Mus in eine
Schissel fillen und mit Nissen, Flocken,
Leinsamen und Amarant mischen.

2. Mischung auf einem mit Backpapier be-
legten Backblech verteilen. Im heil3en
Ofen (Mitte) in 15-20 Min. backen. Mehr-
mals mit einem Holzléffel vermischen.

3. Musli vollstandig erkalten lassen, dann
Goji-Beeren untermischen. Das Granola
halt sich luftdicht verschlossen an einem
dunklen, kithlen Ort 4—6 Wochen.

FRUHSTUCKSFREUDEN
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»Sie mochten sich jung und energiegeladen
fiihlen und auch so aussehen? Mit dem

richtigen Vitalstoffmix kein Problem!«

Monika Drexel, Heilpraktikerin, weil3, wovon sie spricht. Fir
dieses Buch hat sie mit ihrer langjahrigen Erfahrung die besten
naturlichen Zutaten fur Gesundheit, Schonheit und Lebenskraft

zusammengestellt: leckere Superfood-Rezepte und wichtige
erganzende Nahrstoffe, die Sie rundum mit Vitalitét versorgen.

Alle Fakten sind so praxisgerecht aufbereitet, dass Sie sofort

beginnen kénnen. Dank Uber 50 Forever-young-Gerichten fir

Frihstick, Mittag- und Abendessen, der Nahrungserganzung

nach Bedarf und den Planen fiur alle Jahreszeiten sind Sie stets
bestens geristet: gegen Frihjahrsmidigkeit und Erkaltungswelle,

fur mehr Gesundheit und Glow!

WG 466 Alternative Heilverfahren
ISBN 978-3-8338-7747-6
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