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Wenn Sie unter
65 Jahre alt sind und
moderat Sport treiben,
multiplizieren Sie

zur Ermittlung Ihres.
Proteinbedarfs Ihr
errechnetes Normal-
gewicht mit 0,8:

duellen Proteinbedarfs
rechnen Sie nur mit dem
Normalgewicht:

i' e, Fir Uberschissiges Fett "
Proteinbedarf:

gewebe werden keine
Normalgewicht

Proteine benstigt. Zur
Ermittlung des indivi-

Wenn sie iiber 65 Jahre
- alt sind und moderat oder
ambitioniert Freizeitsport
betreiben, multiplizieren
Sie ihr Normalgewicht
mit1-1,2:

Proteinbedarf 065 oder bei \{
moderatem Freizeitsport: 2
Normalgewicht

Proteinbedarf 065 oder bei
ambitionertem Freizeitsport:
Normalgewicht

Wenn Sie sehr viel Sport treiben
konnen Sie lhr Normalgewicht auch
mit bis zu 2 multiplizieren

Proteinbedarf fiir Sportler:
Normalgewicht
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HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN -
VERMEIDBARES RISIKO?

Durch konsequente Reduzierung der beeinflussbaren Risikofaktoren kann ein
Grofteil der Herz-Kreislauf-Erkrankungen vermieden werden.

Nicht alle Risikofaktoren sind beeinflussbar. LEBENSSTILFAKTOREN

Alter, Geschlecht und genetische Vorbelas- Rauchen, korperlich inaktive Lebens-
tungen missen wir hinnehmen. Dennoch weise, mangelhafte Stresskompensation
sind wir der Entstehung von Herz-Kreislauf- und unausgewogene Erndhrungsweise
Erkrankungen nicht hilflos ausgeliefert. sind die Lebensstilfaktoren, die in hohem
Sowohl wichtige Lebensstilfaktoren wie MaRe das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
auch Stoffwechselerkrankungen sind aktiv kungen erhéhen. Werden Sie aktiv!
beeinflussbar und eréffnen die Chance, das Nikotin fiihrt Giber eine Ausschiittung von
individuelle Risiko zu verringern. Stresshormonen zu einer Verengung der
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HERZ-KREISLAUF-ERKRANKUNGEN

¢ Hypertonie (Bluthochdruck) verlauft zundchst fiir den Betroffenen ohne merkliche
Symptome. Unbehandelt fiihrt ein dauerhaft erhdhter Blutdruck jedoch zu Schaden
an Blutgefafen und Organen wie Herz, Gehirn, Nieren und Augen.

¢ Eine koronare Herzkrankheit (KHK) entsteht durch Ablagerungen von Fetten und
Bindegewebszellen in den Blutgefaen rund um den Herzmuskel (Herzkranzgefafie)
und demzufolge durch GefdaBverengungen. Die Betroffenen bemerken Symptome
wie Engegefiihl in der Brust und Luftnot. Die Minderversorgung mit Sauerstoff fiihrt
zu einer Schadigung des Herzmuskels bis hin zum Herzinfarkt.

Blutgefdfe, steigert damit den Blutdruck
und begiinstigt dadurch die Entstehung von
Arteriosklerose. Falls Sie noch rauchen,
kiimmern Sie sich um Moglichkeiten zum
Rauchstopp. Wenden Sie sich an lhre Kran-
kenversicherung und fragen Sie nach ent-
sprechenden Angeboten.

Ein korperlich inaktiver Lebensstil erhoht
nachweislich das Herz-Kreislauf-Risiko.
Starten Sie noch heute mit einer bewuss-
ten Steigerung der Alltagsaktivitdten. Alle
Muskelimpulse helfen! Uberlegen Sie, wel-
che korperlichen Aktivitaten Sie dariiber
hinaus dreimal wochentlich ganz realistisch
mit aufnehmen kdnnen. Halten Sie durch,
selbst wenn es nicht gleich riesig Spaf
macht — Sie werden mit einer merkbaren
Verbesserung lhrer Leistungsfahigkeit und
mit einer messbaren Besserung lhrer Labor-
werte belohnt werden.

Ganz nebenbei sind wochentlich mindes-
tens 150 Minuten Bewegung ein wirksames
Mittel zur Stressregulierung.

KARDIOMETABOLISCHE
ERKRANKUNGEN

Die Stoffwechselkrankheiten Ubergewicht,
Fettstoffwechselstorungen, Bluthochdruck
und gestorte Glukosetoleranz (Diabetes
mellitus Typ 2) erhéhen erwiesenermafien
das Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Durch eine friithzeitige Diagnose und kon-
sequente Behandlung mit Erndhrungs- und
Bewegungstherapien sowie, wenn nétig,
Medikamenten kénnen normnahe Blutwerte
erreicht und groBBere Komplikationen ver-
mieden werden.

In diesem Buch erfahren Sie, was hinter den
Stoffwechselerkrankungen steckt und wie
Sie diese aktiv mitbehandeln kénnen. Die
Rezepte ab Seite 65 unterstiitzen Sie bei der
Umstellung Ihrer Erndhrung. Und das auf
sanfte, genussvolle Weise! Zu Zeitpunkten
flir erforderliche Kontrolluntersuchungen
und individuell notwendigem Medikamen-
teneinsatz besprechen Sie sich bitte mit
Ihrer Arztin oder lhrem Arzt.
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INTERVALL-SCHEINFASTEN - SO GEHT’S

Fasten ist Bestandteil der Weltreligionen, wie die Passionszeit der Christen oder der
Ramadan der Muslime. Es ist aber auch eine uralte Heilmethode, die zur Entlastung des
Stoffwechsels und als Einstieg in eine Lebensstilverdnderung genutzt werden kann.

Fasten setzt bereits nach 14 bis 18 Stunden
ein geniales Recyclingkonzept zur Zellre-
generation in Gang. In einer Art Selbstrei-
nigung zerlegen Korperzellen ihre eigenen
Bestandteile mithilfe von Enzymen. Die
Abbauprodukte dienen dann dem Aufbau
neuer Strukturen. Vor einer geplanten Er-
ndahrungsumstellung konnen Sie Fasten
demnach als hilfreiche Unterstiitzung zum
»Entschlacken« nutzen, insbesondere

wenn Sie einen deutlichen Bruch mit lhren
bisherigen Gewohnheiten benétigen. Um
Nahrstoffmangel und Muskelabbau zu ver-
meiden, ist es wichtig, dass die Fastenpha-
se nur eine kurze Zeit andauert. In unserem
Buch mochten wir IThnen ein bereits bewahr-
tes Fiinf-Tage-Programm vorstellen, bei dem
zwei Fastenmethoden kombiniert werden.

METABOLIC RESET

Beim sogenannten 16:8-Intervallfasten wird
innerhalb eines Zeitraums von acht Stunden
gegessen, gefolgt von 16-stiindigem Fasten
mit ausreichender Zufuhr von Wasser. Die
Zusammenstellung der Mahlzeiten orien-
tiert sich am Scheinfastenkonzept von Prof.

066 SCHEINFASTEN

Valter Longo. Dieses Konzept postuliert eine
reduzierte Energiezufuhr bei weitestgehen-
dem Verzicht auf Proteine {iber einen Zeit-
raum von fiinf Tagen. Die Rezepte fiir das
Intervall-Scheinfasten wurden von Doris
Fritzsche als unterstiitzendes Werkzeug fir
die Ernahrungstherapie von Menschen mit
Ubergewicht und multiplen Stoffwechseler-
krankungen entwickelt.

Die Geschichte hinter den Rezepten

Dr. Christoph Sass, drztlicher Leiter des
Medizinischen Versorgungszentrums Lud-
wigstraBBe in Braunschweig, machte den
Vorschlag, das Scheinfasten als weitere
Option in das Behandlungskonzept iiberge-
wichtiger Patienten mit Fettstoffwechselsto-
rungen und/oder weiteren Stoffwechselsto-
rungen zu integrieren. Es stellte sich jedoch
schnell heraus, dass es nicht ausreicht,
lediglich das Konzept vorzustellen, son-
dern dass es einer handfesten Anleitung
durch umsetzbare Rezepte bedarf, die die
Patienten bei dieser speziellen Fastenkur
unterstiitzt. So ist eine schone Auswahl von
Rezepten entstanden, die nun erstmals in
diesem Buch verdffentlicht werden.
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INTERVALL-SCHEINFASTEN - DAS KONZEPT

Wahrend der fiinftagigen Scheinfastenphase kdnnen Sie taglich zwei
Mahlzeiten essen. Auf das Mahlzeiten-Intervall von 8 Stunden folgt
ein 16-stiindiges Fastenintervall mit ausreichender Zufuhr von Wasser.
Die Uhrzeiten fiir Ihre Mahlzeiten konnen Sie innerhalb des 8-Stunden-
Intervalls frei wahlen. Ein Vorschlag ist, die erste Mahlzeit auf die
Mittagzeit zwischen 12.00 Uhr bis 14.00 Uhr zu legen und die zweite
Mahlzeit mit mindestens fiinfstiindigem Abstand auf die Abendstun-
den zwischen 17.00 Uhr bis 19.00 Uhr.

»

Gemiise

Mabhlzeit 1

Pause 1

& Pflanzendle, Niisse, Samen

Mabhlzeit 2

Hulsenfriichte

Pause 2 G(Ie(scaarlnt

An allen Tagen bitte 1,5 bis 2 Liter kalziumreiches Mineralwasser trinken.

1 Gericht von
Seite 70172

1 Gericht von
Seite 74 - 93

5

Stunden
(mindestens)

5

Stunden
(mindestens)

1 Gericht von
Seite 71173

1 Gericht von
Seite 74 - 93

1100 kcal:
16 500 /

Stunden .20 @
(mindestens) 100

16 800 kcal:

*

400
Stunden

(mindestens) 400 @
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GEMUSE IM TOMATENSUGO

250 g Tomaten | 200 g Champignons | 200 g
griine Bohnen | 150 g M6hren | 50 g Zwie-
beln | 1 Stiick Ingwer (3 cm lang) | 1 Knob-
lauchzehe | 1%2EL Ol | 17 g Pinienkerne |

1 Lorbeerblatt | 1TL Tomatenmark | Pfeffer |
Chilipulver | getrockneter Oregano | Salz
Fiir 1 Portion | 45 Min. Zubereitung

1 Tomaten iiber Kreuz einritzen, in einer
Schale mit kochendem Wasser iibergiefien,
kurz abkiihlen lassen, dann herausheben
und kalt abspiilen. Tomaten hauten und
wirfeln, dabei die Stielansdtze entfernen.

2 Pilze putzen, trocken abreiben und je
nach GréBe halbieren oder vierteln. Bohnen

putzen, Mohren schdlen, beides in mundge-

rechte Stiicke schneiden. Zwiebeln, Ingwer
und Knoblauch schilen, fein wiirfeln.

72 SCHEINFASTEN

3 Das Olin einer Pfanne erhitzen, Zwie-
beln, Ingwer und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten. Pilze,
Bohnen, Mohren, Pinienkerne und Lorbeer
hinzufiigen und ca. 5 Min. mitbraten.

4 AnschlieBend das Tomatenmark unter-
riihren, die Tomatenwiirfel zufiigen, alles
mit Pfeffer wiirzen und zum Kochen bringen.
Das Gemiise 15—20 Min. bei kleiner Hitze
kocheln lassen. Vor dem Servieren mit Pfef-
fer, Chilipulver, getrocknetem Oregano und
etwas Salz abschmecken.

Nahrwert pro Portion:

| 500 kcal | 27 g Fett
| 22 g Eiweif | 33 g Kohlenhydrate



GEBRATENE ROTE BETEN éuf Linsen-Rucola-Salat

450 g Rote Beten | Y2 TL gemahlener Kreuz-
kiimmel | Pfeffer | 2 Y2 EL Rapsol (ersatz-
weise Olivendl) | Fleur de Sel | 30 g Linsen |
1Lorbeerblatt | 75 g Rucola | 75 g Zwiebeln |
3 EL Gemiisebriihe | 1EL Aceto balsamico |
Auflaufform (ca. 30 x 40 cm)

Fiir 1 Portion | 50 Min. Zubereitung

1 Backofen auf 220° (Umluft) vorheizen.
Die Roten Beten schélen, halbieren und

in schmale Spalten schneiden. In einer
Schiissel mit Kreuzkiimmel, etwas Pfeffer
und 1%2EL Ol vermengen, dann in die Auf-
laufform geben, etwas salzen und im Ofen
(Mitte) in ca. 25 Min. bissfest garen.

2 Inzwischen die Linsen nach Packungsan-

weisung mit dem Lorbeerblatt weich garen.
Danach in ein Sieb abgieBen und abtropfen

lassen. Rucola verlesen, waschen und tro-
cken schleudern. Die Zwiebel schalen und
in feine Spalten schneiden.

3 Ineiner Pfanne 1EL Ol erhitzen, die Zwie-
belspalten darin ca. 2 Min. anbraten, dann
mit Brithe und Essig abléschen. Abgetropfte
Linsen untermengen und alles etwas abkiih-
len lassen. Zuletzt den Rucola unterheben.

4 Den Linsen-Rucola-Salat mit Pfeffer und
Salz abschmecken, nach Belieben noch
etwas Brithe oder Essig zufiigen. Salat mit
den noch lauwarmen Roten Beten anrichten.

Nahrwert pro Portion:

I 600kcal | 29 g Fett
| 17 g Eiweif3 I 58 g Kohlenhydrate
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FRUHLINGSSALAT

200 g Radieschen

200 g Salatgurke

Salz

Pfeffer

1EL WeiBweinessig

4 EL Rapsél

1kleines Bund Schnittlauch
1Beet Kresse

200 g korniger Frischkdse
1EL Sonnenblumenkerne
80 g Lachsschinken

2 Scheiben Roggenvollkorn-
brot (ca. 60 g)

Fiir 2 Personen
20 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

505 kcal

29 g Eiweif

28 g Fett

29 g Kohlenhydrate

114 KALTE GERICHTE

mit Frischkase-Dip

1 Radieschen und Gurke putzen, waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Beides in eine Schiissel geben, leicht
salzen und pfeffern. Essig und Ol verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und unter das Gemiise mischen.

2 Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine
Réllchen schneiden. Davon 1 EL unter den Salat heben.
Die Kresse vom Beet schneiden. Frischkase, restlichen
Schnittlauch und Kresse in einer kleinen Schale vorsichtig
mischen. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Kerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, bis sie
anfangen zu duften. Den Lachsschinken auf zwei grof3en
Tellern auslegen, den Salat in die Mitte setzen, den Frisch-
kése als Nocken rund um den Salat auf den Schinken set-
zen. Die Kerne dariiberstreuen. Mit Brot servieren.
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HAHNCHEN-BARLAUCH-ROULADEN

200 g Hdhnchenbrustfilet
Salz

Pfeffer

10 Barlauchblatter

1EL Zitronensaft

500 g weifBer Spargel

2 EL Haselnusskerne

60 g Vollkorn-Cellentani
(ersatzweise andere kurze
Vollkorn-Nudeln)

1EL Rapsol

150 ml Gemiisebriihe

60 g Sahne

20 g Parmesan
Auf3erdem:

4 Holzzahnstocher

Fiir 2 Personen
30 Min. Zubereitung

Nahrwert pro Portion:

500 kcal

36 g Eiweif3

26 g Fett

29 g Kohlenhydrate

154 WARME HAUPTGERICHTE

mit Spargel-Pasta

1 Hihnchenbrustfilet mit Kiichenpapier trocken tupfen
und langs in vier hauchdiinne Schnitzel schneiden. Diese
salzen und pfeffern. Barlauch waschen, trocken schitteln,
fein hacken und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer mischen.
Die Barlauchmischung auf die Schnitzel streichen, diese
aufrollen und mit je einem Zahnstocher fixieren.

2 Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Die Stan-
gen schdlen und in 2 cm lange Stiicke schneiden. Niisse in
einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rosten, bis sie an-
fangen zu duften, dann abkiihlen lassen und grob hacken.

3 Die Cellentani in kochendem Salzwasser nach Packungs-
anweisung bissfest garen. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen
und die Rouladen darin rundherum bei mittlerer bis grofier
Hitze ca. 8 Min. anbraten, dann zugedeckt warm stellen. In
einer zweiten Pfanne das restliche Ol (¥2EL) erhitzen und
den Spargel darin 3 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Briihe
und Sahne angiefen, zum Kochen bringen und den Spargel
weitere 2 Min. kdcheln lassen.

4 Pastain ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen, zum
Spargel geben und alles in ca. 5 Min. cremig einkochen.
Parmesan mit dem Sparschaler in Stiicke hobeln. Pasta

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Zahnstocher aus
den Rouladen entfernen und die Rollchen querin Scheiben
schneiden. Pasta auf zwei Teller verteilen, die Rouladen-
scheiben darauf anrichten, alles mit Haselniissen und
Parmesan bestreuen, mit Pfeffer ibermahlen und servieren.
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KASEKUCHEN

mit Himbeer-Schoko-Topping

100 g Zartbitter-Schokolade
(mind. 85 % Kakaogehalt)
150 g Sahne

300 g Doppelrahm-
frischkdse

200 g saure Sahne

60 g Zucker

1TL gemahlene Vanille

2 Eier (M)

Salz

100 g Himbeeren
Auf3erdem:

6 Souffléeférmchen

(@100 ml)

1EL weiche Butter

fiir die Form

1Spritzbeutel mit Lochtiille
(nach Belieben)

Fiir 6 Portionen

20 Min. Zubereitung
2 Std. Abkiihlen

30 Min. Backzeit

Nahrwerte pro Stiick:

L 395 kcal

| 9 g Eiweif

| 32 g Fett

H 19 g Kohlenhydrate

178 sUssEs

1 Den Backofen auf 150° vorheizen. Die Souffléférmchen
mit der weichen Butter fetten. Fiir die Ganache die Scho-
kolade in kleine Stiicke hacken. Die Sahne aufkochen, den
Topf vom Herd nehmen und die Schokolade einriihren, bis
sie geschmolzen ist. Die Masse in eine Schiissel umfiillen
und zugedeckt ca. 2 Std. in den Kiihlschrank stellen.

2 Inzwischen Frischkdse, saure Sahne, Zucker, Vanille, Eier
und 1 Prise Salz in einer Riihrschiissel glatt verriihren. Die
Masse in die Férmchen fiillen und im heiBen Ofen (Mitte)
ca. 30 Min. backen. Die fertigen Cheesecakes aus dem Ofen
nehmen und vollstandig auskiihlen lassen.

3 Himbeeren verlesen, kurz abbrausen und vorsichtig tro-
cken tupfen. Die Ganache mit den Riihrbesen des Handriihr-
gerats steif schlagen und auf den Cheesecakes verteilen
oder aufspritzen. Die Himbeeren auf der Ganache verteilen
und die Kuchen bis zum Servieren kalt stellen.

TIPP

Kdsekuchen ohne Boden sind kohlenhydratarm, Fett und
Eiweif3 verhindern, dass der Blutzuckerspiegel schnell an-
steigt. Dennoch sollten Sie solche Naschereien nur in klei-
nen Mengen essen, da die enthaltenen Fette hauptsachlich
gesattigte Fettsauren aufweisen. Aber kleine Ausnahmen
darf man sich ab und zu génnen. Die gehéren dazu.






HERZGESUNDE GENUSSREZEPTE

Sie haben Herzprobleme oder leiden an GefaBerkrankungen —
vielleicht in Verbindung mit Ubergewicht, Bluthochdruck und Diabetes
Typ 2? Mit der richtigen Erndhrung kdénnen Sie viel dagegen tun!

Unsere Expertinnen erklaren anschaulich Hintergriinde und
Zusammenhange der Herz- und GeféBkrankheiten. Mit vielen
praxiserprobten Ernahrungs- und Alltagstipps und 77 leckeren

Rezepten fir jede Tageszeit bieten sie ein umfassendes Konzept zur
aktiven Risikovermeidung.

Mit extra Kapitel und Rezepten zum Trendthema Scheinfasten!
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