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Ein Wort zuvor

Viele Verbraucher misstrauen heute ihren Lebensmitteln und
fragen skeptisch nach chemischen Riickstdnden und riskanten
Bestandteilen wie ungesunden Fetten, Aroma- und Farbstof-
fen oder Faulnisbakterien. Bei aller berechtigten Sorge um die
Qualitit wird dabei oft vergessen, welche Fiille an Stoffen unsere
natiirlichen Lebensmittel bieten, die der Gesundheit férderlich
sind und auf die wir nie und nimmer verzichten kénnen!

Kein verarbeitetes Nahrungsmittel, also Industrieprodukt, kann
hier mithalten - nicht die Margarine mit Cholesterinsenker,
kein moderner Joghurt mit Extrabakterien aus dem Labor

und keine zugesetzte Extraportion Kalzium oder Vitamine im
Fruchtsaft. Wenn es darum geht, uns gesund zu erhalten, ja
sogar Krankheiten gezielt vorzubeugen oder ihre Symptome zu
lindern, sind Apfel, Karotte & Co. nicht zu tibertreffen.

Mit dieser Uberzeugung sind wir auf die Suche gegangen nach
seridosen wissenschaftlichen Studien, die derartige positive Ge-
sundheitseffekte dokumentieren. Hier kénnen Sie nun nach-
lesen, was wir zusammengetragen haben tiber das enorme
Gesundheitspotenzial, das in ganz alltaglichen Lebensmitteln
verborgen ist. Dabei sind wir uns sicher, dass bislang nur ein
Bruchteil der Heilwirkungen unserer Nahrung erforscht ist.
Nach einer Einfithrung ins Thema einer gesunden Lebensweise
und die wichtigsten Nahrstoffgruppen erfahren Sie in diesem
Grofen Kompass, wie Sie mit ganz normalen Lebensmitteln
tagtaglich gesundheitliche Vorteile genieflen konnen und in wel-
chen Fillen Sie welche Produkte wihlen sollten.

In weiteren Kapiteln kénnen Sie nachschlagen, bei welchen
Beschwerden Thnen welche Lebensmittel helfen und wie das
funktioniert, wie Sie Krankheiten vorbeugen und Ihre Leis-
tungsfihigkeit steigern konnen.

Entdecken Sie dieses Buch als Fundgrube des Wissens, um die
Gesundheitskrifte Threr Nahrung zu nutzen. Lebensfreude und
Genuss werden dabei nicht zu kurz kommen.

Wir wiinschen Thnen guten Appetit und »Wohl bekomm’s!«

Friedrich Bohlmann
Dr. Marcela Ullmann



Auf dem Weg zu
»guter Gesundheit

»Lasst eure Nahrungsmittel eure Heilmittel sein und eure Heil-
mittel eure Nahrungsmittel.« Diese Empfehlung ist mehr als
2000 Jahre alt, hat aber von ihrer Aktualitit nichts verloren.
Sie stammt von dem berithmtesten Mediziner der Antike, dem
griechischen Arzt Hippokrates von Kos, der im 5. Jahrhundert
vor Christus vieles entdeckte, was die moderne medizinische
Forschung immer noch und immer wieder bestétigt.

Im Unterschied zur Antike leben wir heute in einer Epoche des
Nahrungsiiberflusses, nachdem tiber Jahrtausende immer der
Hunger das Problem war, was er in vielen Weltgegenden leider
noch immer ist. Am Uberfluss liegt es paradoxerweise, dass

im Zusammenhang mit dem Essen vor allem {iber Probleme
gesprochen wird. Aus Angst vor Ubergewicht, Allergien oder
Krankheiten lauft man Gefahr zu vergessen, dass Essen vor
allem ein »Lebens-Mittel« ist, also ein Mittel, das unser Leben
ermoglicht. Und zwar ein gutes Leben, denn Essen bereitet uns
sinnliche Freude, die intensiver sein kann als vieles andere, was
der Alltag bietet. Richtig ausgewéhlt hat Essen dariiber hinaus
auch eine heilende Wirkung bei vielen korperlichen Beschwer-
den und Krankheiten. Wahrend Sie essen, konnen Sie also wun-
derbar das Angenehme mit dem Niitzlichen verbinden.

Gesundheit ist hochst individuell

Es gibt kaum Geburtstags- oder Neujahrskarten, auf denen
nicht auch Gesundheitswiinsche stehen. Und wenn die Bundes-
biirger in repréasentativen Befragungen nach ihren wichtigsten
Werten gefragt werden, steht die Gesundheit immer ganz oben
in der Rangliste. Viele, auch junge Menschen, sind sogar der
Meinung, dass sich das meiste schon fiigen wird, wenn es nur
mit der Gesundheit stimmt. Fragt man aber, was denn Gesund-
heit genau sei, bekommt man recht unterschiedliche und wider-
spriichliche Antworten. Es ist eben einfacher, eine Krankheit zu
beschreiben, als die Gesundheit zu definieren.



Auf dem Weg zu »guter Gesundheit«

Auch die medizinische Wissenschaft beschiftigt sich mehr mit
den Krankheiten als mit der Gesundheit. Das liegt nicht zuletzt
daran, dass sich konkrete Stérungen konkreter fassen lassen als
ein abstraktes Wohlbefinden.

Die meisten Vorginge im Korper kann man heute anhand von
Laborwerten so genau kontrollieren wie nie zuvor. Fehlfunktio-
nen und Organschédden lassen sich mithilfe von Hightechappa-
raturen sogar detailliert betrachten. Und genau das brauchen
Mediziner, um ihre Hauptaufgabe zu erfiillen: Erkrankungen
moglichst genau bestimmen, um sie dann mit anerkannten
Methoden energisch zu bekdmpfen.

Im Gegensatz dazu hat fiir jeden Patienten die Gesundheit eine
ganz individuelle Bedeutung. Die meisten sehen sie vor allem
im Zusammenhang mit ihrer Leistungsfahigkeit im Alltag: Ich
fithle mich so lange gesund, solange ich die Doppelbelastung
von Beruf und Familie erfolgreich meistere ..., wenn ich den
Stress am Arbeitsplatz gut bewiltige ... oder im Sport eine be-
stimmte Leistung bringe ... Je nachdem.

Lernen Sie sich kennen

Diese subjektive Einstellung ist nicht nur lebensnah, sie ist
auch ausgesprochen verniinftig. Denn zur sogenannten »gutenc
Gesundheit gehoren nicht nur gut funktionierende Organe,
sondern immer auch Wohlbefinden. Und diese ist nicht nur die
Abwesenheit von Krankheiten. Zum langfristigen Wohlbefin-
den gehort es auch, dass Sie im Alltag Thre Wiinsche und indivi-
duellen Bediirfnisse befriedigen konnen.

Das geht natiirlich nur, wenn Sie realistisch bleiben. Wiirde sich
beispielsweise ein 40-Jdhriger die gleichen sportlichen Ziele
setzen wie vor 20 Jahren oder wollte eine junge Frau ein Kind
bekommen, ohne irgendwelche Verdnderungen ihrer Figur

und ihres Korpers zu akzeptieren, wiirden sich beide nicht nur
unzufrieden machen, sondern auf Dauer auch ihre Gesundheit
gefihrden. Wenn aber der Sportler vor allem seine Freude an
der Bewegung spiirt und die junge Frau das Muttergliick, haben
beide etwas Gutes gewonnen.

Das klingt zundchst banal, ist es aber bei naherer Betrachtung
nicht. Denn man muss sich gut kennen und sich selbst, so wie
man ist, wirklich akzeptieren, um seine eigenen Bediirfnisse
richtig einzuschitzen - lebenslang eine grof3e Aufgabe.
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Gelbwurz

Gruppe: Kréuter und Gewiirze

Die Verdickungen (Rhizome) des Wurzelstocks dieses asiati-
schen Hahnenfufigewichses werden zu einem gelben Pulver
vermahlen. Dieses ist in vielen Currymischungen enthalten und
wiirzt mit seiner Schérfe verschiedenste Gerichte von Eierspei-
sen bis zum Lammragout.

= Beugt Bldhungen und Verstopfung vor: Scharfstoffe stei-
gern die Durchblutung von Magen und Darm und regen
damit Verdauungsdriisen an.

= Wirkt gegen Gallenbeschwerden: Inhaltsstoffe der Gelb-
wurz regen die Gallenproduktion an und verbessern somit
die Fettverdauung.

= Hilft bei Magenbeschwerden und Reizdarmsymptome n
wie Durchfall: Polyphenole (— Seite 52) aus Gelbwurz
hemmen Entziindungen in Magen und Darm.

Gerste

Gruppe: Getreide & Kartoffeln — dreimal tdglich

Das heute nur noch als Graupen oder in Form von Griitze be-
kannte Getreide wird vor allem zum Bierbrauen genutzt. Frither
galt Gerstenwasser, ein Sud aus gekochter Gerste, als wirksames
Mittel gegen Fieber und zur Starkung von Kranken.

= Beugt Herz-Kreislauf-Beschwerden vor: Beta-Glucane
(— Seite 47), besondere Ballaststoffe der Gerste, senken
erhohte Cholesterinwerte und verringern so die Gefahr
schwerer Herz-Kreislauf-Schaden.

= Hilft bei Magenproblemen: Insbesondere die l6slichen
Ballaststoffe wie die Beta-Glucane senken die Gefahr einer
Magenschleimhautentziindung.

Gewiirznelke

Gruppe: Kréuter und Gewiirze

Diese getrockneten Bliitenknospen eines tropischen Baums
passen dank ihres scharf-stifen Aromas gut zu Obstkompott,
Bratensaucen oder Weihnachtsgeback. Gehaltvolle Gewtirznel-
ken geben auf Druck mit dem Fingernagel einen glinzenden



Lebensmittel mit Gesundheitswirkung von A bis Z

Olfilm ab, der die medizinisch wirksamen atherischen Ole
(— Seite 49) enthalt.

= Beugt Mundgeruch vor: Entziindungen im Mund und im
Rachenraum werden durch antibakteriell wirksame dthe-
rische Ole verdrangt. Dafiir einfach eine Gewiirznelke
langsam zerkauen.

= Lindert Zahnschmerzen: Antibakterielle und schmerz-
betdubende dtherische Ole lindern kurzfristig akute Zahn-
schmerzen. Dafiir eine Gewiirznelke langsam zerkauen. G

Granatapfelsaft

Gruppe: Gemiise & Obst — fiinf am Tag

Der Saft aus den roten Kornern des Granatapfels wird von eini-
gen Firmen als 100-prozentiger Muttersaft angeboten. Er enthilt
viele gesundheitswirksame Polyphenole (— Seite 52). Granat-
apfel enthalten diese Polyphenole zwar auch, doch weniger kon-
zentriert. Zudem fehlen Studien dariiber.

= Wirkt Bluthochdruck entgegen: Der tdagliche Genuss von
Granatapfelsaft senkt einen erhéhten Blutdruck.

= Beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor: Neben dem Blut-
druck verringert Granatapfelsaft das Thromboserisiko (Ver-
klumpung der Blutplattchen).

= Hilft bei Prostatakrebs: Polyphenole aus dem Granatapfel
bremsen das Wachstum von Prostatakrebszellen.

Grapefruit (rosa)

Gruppe: Gemiise & Obst — fiinf am Tag

Es gibt mehrere Grapefruitsorten. Solche mit rosa gefarbtem
Fruchtfleisch liefern besonders viele gesundheitsforderliche
Carotinoide (— Seite 50) und Polyphenole (— Seite 52).

= Beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor: Carotinoide sen-
ken die Cholesterinwerte und schiitzen Herz und Kreislauf.

= Verringert die Gefahr von Lungenkrebs: Bei regelméafiigem
Genuss von rosa Grapefruits verringern die Polyphenole
das Risiko, Lungenkrebs zu entwickeln.
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= Molke: Die enthaltene Milchsaure (— Seite 104) regt den
Magen zu verstarkter Magensdureproduktion an — gut bei
einem Sduredefizit, ungiinstig bei einer Magenschleim-
hautentziindung.

Empfehlungen bei zu viel Magensdure:

= Kartoffeln: Die Erfahrung zeigt, dass vermutlich aufgrund
der Starke und der Polyphenole (— Seite 52) Kartoffeln
das Bakterienwachstum im Magen hemmen sowie einer
Ubersduerung entgegenwirken.

= Gerste und Hafer: Losliche Ballaststoffe wie das Beta-
Glucan (— Seite 47) binden Magensé&ure und verringern
damit die Gefahr einer Magenschleimhautentziindung.

= Leinsamen beruhigt den entziindeten Magen: Leinsamen-
kérner quellen schnell auf. Der Schleim wirkt antientziind-
lich auf die empfindliche Magenwand.

= Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und
Linsen: lhre Ballaststoffe (— Seite 47) quellen auf und
binden damit tiberschiissige Magensdure.

= Apfel, Cranberrys und Sellerie wirken einer Magenschleim-
hautentziindung entgegen: Ihre Polyphenole (— Seite 52)
lindern Entziindungen, und ihre Ballaststoffe binden
Magensdure.

= Malvenbliitentee: Schleim- und Gerbstoffe wirken antibak-
teriell auf die entziindete Magenschleimhaut.

= Entkrampfende Gewiirze und Krduter, wie Anis, Basilikum,
Dill, Kamille, Kimmel, Lavendel, Melisse, Sternanis: Sie
bekdmpfen Bakterien im Magen und wirken einer chroni-
schen Magenschleimhautentziindung entgegen.

Migrdne — Kopfschmerzen

Bei Migrine ist eine Sonderform von Kopfschmerz. In Deutsch-
land leidet etwa jeder Zehnte daran; Frauen sind dreimal so oft
betroffen wie Minner. In den letzten Jahrzehnten hat sich die
Haufigkeit in allen Industrielindern verdreifacht. Die genauen
Ursachen konnte die Wissenschaft bisher zwar nicht kliren,
man nimmt aber an, dass der Lebensstil eine wesentliche Rolle
spielt. Eine Migraneattacke kann genauso durch Stress oder
Schlafprobleme ausgelost werden wie durch manche Lebens-
mittel. Bei Frauen spielt auch der Hormonhaushalt eine Rolle.
Typisch fiir die chronische Krankheit ist der einseitige starke
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Kopfschmerz, der mit manchmal dramatischen Beschwerden
einhergeht wie Sehstérungen, Erbrechen, Kribbeln in Armen
und Beinen oder Sprachstérungen.

Die Stirke der Beschwerden wihrend einer Attacke, aber auch
die Dauer der Episoden sind von Person zu Person ganz ver-
schieden. Ein Migrineanfall kann eine Stunde dauern, bei man-
chen Betroffenen aber auch drei Tage.

Individuell sehr unterschiedlich sind auch die auslésenden
Faktoren beziehungsweise die Schliisselreize, die eine Attacke
hervorrufen. Diese zu meiden ist die beste Pravention, doch
keine Garantie fiir Beschwerdefreiheit.

Vorsicht: Migrineattacken sollte man nicht mit frei verkéuflichen
Schmerzmitteln behandeln. In der Regel sind sie nicht wirksam
genug, fithren aber bei hiufigerem Gebrauch zu unerwiinschten
Nebenwirkungen. Eine Betreuung durch den Arzt ist schon des-
halb unerldsslich, weil nur er die richtigen verschreibungspflich-
tigen Arzneimittel verordnen kann.

Empfehlungen:

= Viel Fliissigkeit: Fliissigkeitsmangel ist eine hdufige Ursa-
che von Kopfschmerzen und Migrdne.

= Erndhrungstagebuch fiihren: Genaue Erfassung von
Lebensmittelkonsum und Kopfschmerzsymptomen kann
mogliche Zusammenhdnge aufdecken.

= Kaffee: Bei Koffeinmangel oder niedrigem Blutdruck kann
Koffein, rechtzeitig aufgenommen, einer Migréaneattacke
vorbeugen. Achtung: Kaffee kann umgekehrt bei anderen
eine Migrdne auslosen.

Bitte meiden:

= Migraneausloser: Unter den Produkten, die Kopfschmerzen
auslésen oder verstarken, enthalten die meisten Hista-
min (etwa Schokolade, K&se, iiberreife Bananen) oder
Glutamat (Hefeextrakt, Kédse, Fisch) sowie Nitrat (Pokel-
fleisch, manche Gemiisesorten). Daneben werden Zitrus-
friichte oft als Ausléser genannt.

= UnregelmaBiger Rhythmus der Mahlzeiten: Langerer Hunger
und dadurch bedingtes Absinken des Blutzuckers konnen
Kopfschmerzen mit auslésen, ebenso ein plotzlicher Weg-
fall des sonst gewohnten Kaffees, also Koffeinentzug.



216

Erndhrung bei Fettstoffwechselstérungen

Bei knapp der Hilfte der Bevolkerung hierzulande liegt eine
Storung des Fettstoffwechsels vor. Bei den meisten Betroffenen
ist der Gehalt an freien Fetten im Blut zu hoch. Blutfettwerte
auflerhalb der Norm gelten als Anzeichen fiir eine ungesunde
Verdnderung des Fettstoffwechsels. Eine erhohte Konzentra-
tion von Fetten im Blut stellt die wichtigste Ursache fiir Abla-
gerungen in den Blutgefif3en, also die Entstehung von vielerlei
Gefiflerkrankungen dar.

Erndhrung bei erhdhten Cholesterinwerten

In der Blutbahn wird Cholesterin in Proteine verpackt trans-
portiert. Diese Pakete weisen eine unterschiedliche Dichte auf:
Man unterscheidet LDL (low density lipoprotein), also Lipopro-
tein niedriger Dichte, und HDL (high density lipoprotein), also
Fettpakete hoher Dichte.

LDL-Cholesterin wird zu den Zellen hin transportiert, wihrend
HDL-Cholesterin von den Korperzellen weg zum Abbau in die
Leber gebracht wird. Um Cholesterinablagerungen zu verhin-
dern, sind daher niedrigere LDL-Werte und erhéhte HDL-Wer-
te anzustreben. Das Mengenverhiltnis von LDL zu HDL sollte
nicht gréfler als 3,5 sein.

€. inFo

LDL: <135 Milligramm/Deziliter oder <3,5 Millimol/Liter
HDL: »40 Milligramm/Deziliter oder >1 Millimol/Liter
Gesamt: <200 Milligramm/Deziliter oder <5,2 Millimol/Liter

Einen Grofiteil des Cholesterins bildet der Korper selbst. Er er-
zeugt weniger davon, wenn mehr Cholesterin mit der Nahrung
aufgenommen wird. Ursache fiir erhohtes LDL-Cholesterin sind
in iber 40 Prozent der Fille Fehlerndhrung, also Ubergewicht,
und in seltenen Fillen erblich bedingte Stoffwechselstorungen.
Allein durch Erndhrungsmafinahmen ldsst sich ein erhohter
LDL-Cholesterinwert immerhin um 30 Prozent senken. Aller-
dings zeigen sich erste Verdnderungen erst etwa vier Wochen
nach einer konsequenten Ernahrungsumstellung.
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Empfehlungen bei erh6hten Cholesterinwerten

= Erreichen des Normalgewichts (BMI < 25) durch Reduktions-
kost (— Seite 214): Ubergewicht begiinstigt das Auftreten
hoher Cholesterinwerte.

= Den Fettanteil in der Erndhrung deutlich reduzieren durch
fettarme Zubereitungsarten wie Diinsten und Dampfen in
beschichteten Tépfen und Pfannen mit wenig Ol

= Butter, Sahne, fetten Kdse und Wurst gegen Frischkase, fett-
armen Kise und Schinken austauschen: Reduzierte Fettzufuhr
senkt erhohte Cholesterinwerte.

= Ungesittigte Fettsduren auf Kosten gesittigter Fettsduren
bevorzugen (— ab Seite 29), indem Sie zum Beispiel Butter
und Schmalz durch Rapsél, Fleisch durch Fisch oder Wurst
durch Raucherlachs ersetzen: Ungesittigte Fettsduren verrin-
gern das schddliche LDL-Cholesterin.

= Den Gemiiseanteil in der Erndhrung stark erhéhen: Deren
sekundire Pflanzenstoffe (— Seite 49), insbesondere jene
aus Knoblauch, senken den Cholesterinspiegel.

= Den Cholesteringehalt der Nahrung senken, also weniger Ei,
Innereien, Krustentiere und Fleisch: Eine geringere Aufnah-
me senkt den Cholesterinwert im Blut geringfiigig.

= Bevorzugung von l16slichen Ballaststoffen (— Seite 47) zum
Beispiel aus Haferkleie, Kiwis oder Kidneybohnen: Lésliche
Ballaststoffe senken die Eigenproduktion des Cholesterins.

= Mehr Bewegung, insbesondere Ausdauersport: Steigert die
Menge des fiir den Kérper positiven HDL-Cholesterins.

Erndhrung bei erhdhter Konzentration freier
Fette (Triglyzeride) im Blut

Im Blut liegt ein Teil der Fette (Triglyzeride) nicht an Choleste-
rin gebunden, sondern frei vor. Sind diese Triglyzeridmengen
zu hoch, deutet das auf zu viel Fett in der Nahrung und auf zu
reichlichen Konsum von leicht resorbierbaren Kohlenhydraten
(Zucker, Stirke) und von Alkohol hin.

€ inFo

Triglyzeride <200 Milligramm/Deziliter
Cholesterin <200 Milligramm/Deziliter
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