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Gesundbleiben mit Messer, Gabel und Loffel -
die Kiiche als Apotheke der Kostlichkeiten

Ganz ehrlich: Haben Sie zu Hause eine gut sor-
tierte Hausapotheke? Sie schitteln betreten
den Kopf? Das ist nicht notwendig. Ich weif3 es
genau: Sie haben eine Super-Hausapotheke in
lhren vier Wanden. Sie meinen diesen kleinen
Kasten, der irgendwo in der Wohnung meist an
der Wand hangt, fur Kinder nicht erreichbar,
und in dem Schmerztabletten, Verbandzeug,
Augentropfen, Abfiuhrmittel und Ahnliches
bereitsteht, wenn es einmal gebraucht wird.
Mag sein, dal3 Sie so etwas nicht haben. Aber
Sie haben eine Kiche. Und das ist fiir mich die
groBte und schonste Apotheke, randvoll mit
Lebensmitteln, aus denen Sie jeden Tag gesun-
de Kostlichkeiten zaubern kdnnen.

Arzte, Wissenschaftler und Erndhrungsfachleu-
te haben es langst erkannt: Man kann Uber die
tagliche Nahrung ungemein viel dazu beitra-
gen, dass man erst gar nicht krank wird und im
Falle von vielen gesundheitlichen Storungen
schnell wieder gesund werden kann, wenn man
zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Speisen
und Getranke auftischt. Wie gefahrlich die fal-
sche Erndhrung sein kann, erleben wir jeden
Tag rund um uns, wo viele Menschen immer
mehr zunehmen und wo es bereits Kinder gibt,
die an Alters-Diabetes vom Typ 2 leiden.

Hippokrates, der berihmte griechische Arzt der
Antike, der Vater der Medizin, hat den allseits
bekannten Satz gepragt: ,deine Lebensmittel
sollen deine Heilmittel und deine Heilmittel sol-
len deine Lebensmittel sein!" So sehr dieser Satz

heutzutage bereits abgedroschen und Uberstra-
paziert wird: Er ist einfach gut und trifft den
Nagel auf den Kopf. Und genau darum kann
man mit gutem Recht die Kiche als Apotheke
bezeichnen. Es gibt so viele Naturprodukte, die
so unendlich viele Wirkstoffe enthalten und
unsere Gesundheit schitzen:

O Der rote Farbstoff Lycopin in der Tomate
senkt das Krebsrisiko, weil er die Umwandlung
von Nitraten und Nitriten in krebserregende
Nitrosamine verhindert. Damit werden GrofB3-
mutters Tomatensauce, der Tomatensaft und
die geschmorten Tomaten zu einem besonders
wertvollen Essen.

O Allein wenn wir Salat essen, losen wir in
unserem Organismus einen Mechanismus aus,
der so spannend wie ein Krimi ist: Der griine
Farbstoff Chlorophyll repariert kaputte und
ladierte Zellen. AuBerdem behdlt er den einge-
atmeten Sauerstoff langer in den Gehirnzellen,
regt unsere geistige Aktivitdt an und macht uns
stressfest.

O Der Genuss von Artischocken hilft uns,
erhohte und zu hohe Cholesterinwerte zu sen-
ken. AuBerdem werden Leberzellen wieder
regeneriert.

O Und wenn wir Heidelbeeren essen, so starkt
der blaue Farbstoff Anthocyan unsere Sehkraft.
Sie sehen: Ich Ubertreibe nicht, wenn ich die
Kiiche als groBe Hausapotheke der Kdstlichkei-



ten bezeichne. Und ich lade Sie ein: Kommen
Sie mit mir an lhren Herd und an |hre Anrichte
und tun Sie dabei etwas flirs Gesundbleiben.
Dieses Buch soll Ihnen dabei eine kleine, einfa-
che Hilfe sein. Ich stelle lhnen die 50 geslindes-
ten Lebensmittel vor. Ich mdchte Sie mit den
zehn wichtigsten Lebensmittel-Gruppen ver-
traut machen, die uns schlank erhalten und die
uns beim Abnehmen helfen. Ich mochte lhnen
zeigen, wie man mit ganz speziellen Rezepten
und Essensgewohnheiten langer jung bleiben
kann. Ich will in diesem Buch auch daran erin-
nern, dass wir viel ofter heimisches Gemise
und Obst aus der Region nutzen sollten. Ich will

Sie aber auch verfiihren, die vielen exotischen
Frichte aus aller Welt zu schmackhaften und
gesundheitsférdernden Gerichten zu verarbei-
ten.

Ich hore immer wieder von Freunden, Bekann-
ten, Verwandten, Radiohorern, Fernsehzu-
schauern und Lesern: lgiiittt, Ihre gesunden
Sachen, lieber Bankhofer, die schmecken ja
sicher nicht besonders gut. Alles, was gut
schmeckt, ist ja leider nicht gesund ...!"

Diese Behauptung entbehrt jeder Grundlage.
Sie ist einfach grundfalsch. Ich will das Gegen-
teil in diesem Buch beweisen. Gesundes kann
kostlich munden. Und das muss auch so sein.
Zum Gesundbleiben gehort namlich auch der
sinnliche Genuss des Essens. Also dann: Kaufen
Sie die richtigen Produkte ein, ziehen Sie sich in
lhre groBe Hausapotheke mit Namen Kiiche
zurlick, genieBen Sie Farben, Difte und Struk-
turen der Lebensmittel und machen Sie etwas
Wunderbares daraus, das sowoh! Ihrem Gau-
men, der Seele und dem Kérper etwas bringt.

¢
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.]ungbrunnen Essen - so bleiben Sie fit und vital

Es ist ein ewiger Traum des Menschen, mdg-
lichst lange zu leben und dabei gesund und
vital zu bleiben. Nur dann macht es richtig
SpalB, dlter zu werden. Kann man tatsachlich
etwas tun, um fit zu bleiben? Vor allem: Kann
man in der Kiiche etwas dafir tun?

In jlngster Zeit befassen sich Erndhrungswis-
senschaftler und Mediziner intensiv mit dem
Thema. Es gibt dafr ein neues Modewort: Anti-
Aging. Namhafte Forscher, allen voran Prof. Dr.
Dr. Johannes Huber von der Universitats-Frau-
enklinik in Wien, haben interessante Richtlinien
aufgestellt. Es gibt eine Reihe von Méglichkei-
ten, etwas flrs Jungbleiben zu tun. So kann
man durchaus Anti-Aging mit Messer und
Gabel betreiben - unter dem Motto: ,So essen
Sie sich jung, fit und gesund!”

Lebensmittel zum Vitalbleiben

O Dazu muss man wissen: Dauernder Stress
macht krank und alt. Machen Sie sich stress-
fest. Sie brauchen dazu die Mineralstoffe
Magnesium und Kalium. Bauen Sie Vollkorn-
produkte, Hiilsenfriichte, Niisse und Mine-
ralwasser mit diesen Mineralien in den Speise-
plan ein.

O Eine wichtige Aufgabe flrs Vitalbleiben
erflllen die Omega-3-Fettsduren. Sie erweitern
die GefaBe, senken zu hohe Blutdruck- und
Cholesterinwerte. Sie bremsen eine friihzeitige
Arteriosklerose, wirken im ganzen Korper ent-
zlindungshemmend, stérken das Gehirn und
verbessern die Stimmung. Die besten und meis-
ten Omega-3-Fettsduren liefern mit ihrem

Fischfett Makrele, Hering, Lachs, Thunfisch
und Sardine.

O Freie Radikale, hochaggressive Molekile aus
Umweltschadstoffen und aus kdrpereigenem
Stoffwechsel-Geschehen, greifen unsere Zellen
an, lassen sie friher altern und machen sie
krank. Das Team der drei Vitamine A, C und E
sowie die Spurenelemente Zink und Selen schiit-
zen uns vor diesen freien Radikalen. Man nennt
sie daher auch Radikalfanger oder Antioxidan-
zien. Vitamin A liefern uns Mohren, Melonen,
weil3e Bohnen, Vollmilch, Griinkohl, Emmen-
taler Kidse, Weizenvollkornmehl. Vitamin C
tanken wir aus Erdbeeren, Paprikaschoten,
Petersilie, Kiwis, Sauerkraut und Zitrusfriich-
ten. Vitamin E holen wir uns aus Vollkornpro-
dukten, Niissen und Weizenkeimdl. Und so
konnen Sie alle drei Vitamine in einem Anti-
Aging-Cocktail vereinen: 1/4 Liter frisch gepress-
ter Orangensaft (Vitamin C), '/s Liter Mohrensaft

Anti-Aging-Cocktail
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(Vitamin A) und 2 Teel6ffel Weizenkeimol (Vita-
min E). Sie kdnnen noch 1 Teel6ffel Honig und
1/s Liter Rote-Bete-Saft dazugeben.

Ein weiteres Rezept: /4 Liter Orangensaft, 5 Ess-
loffel Feigensirup (Reformhaus) und 2 bis 3
Essloffel flissiges Naturlecithin aus der Soja-
bohne (Apotheke).

O Essen Sie viel frisches Obst. Besonders
wichtig fiirs Fitbleiben: Apfel und Trauben. Sie
liefern reichlich Schutzstoffe gegen freie Radi-
kale. Der wichtigste Schutzstoff ist das Poly-
phenol Resveratrol aus der Traube. Es starkt
Herz und Kreislauf, wirkt der Adernverkalkung
entgegen. Die besten Friichte werden Ubrigens
in der Region geerntet, saftig und reif. Und
nicht tagelang auf dem LKW kreuz und quer
durch Europa gekarrt. Sie schmecken fruchtig
und sind randvoll mit lebenswichtigen Vital-
stoffen. Ihre Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme,
Spurenelemente und Bioaktivstoffe sind voll

entwickelt und geben diesen Friichten ein voll-
kommenes Aroma. Sie schmecken aber nicht
nur gut, sondern sind Naturarzneien aus dem
Obstgarten. Ich will damit nicht die vielen wun-
derbaren exotischen Friichte ablehnen. Sie
haben in der gesunden Kiiche auch einen wich-
tigen Platz. Doch wir sollten Uberlegen, ob wir
nicht in der schdnen Jahreszeit die heimischen
Frichte viel mehr nutzen sollten und dann,
wenn es sie nicht gibt, Friichte aus anderen
Kontinenten in die Kiiche holen.

O Grundsatzlich gilt als Jungbrunnen-Kur
uber den Teller der Konsum von Obst und
Gemiise in allen Farben und fiinfmal am Tag.
Eine Portion ist so viel, wie in eine Hand geht.
Wenn man diese Strategie verfolgt, nimmt man
jeden Tag etwa 10.000 Bioaktivstoffe auf, die
massiv den Alterungsprozess bremsen.

O Sehr wichtig flr alle, die lange aktiv bleiben
wollen: Essen Sie regelmdBig Tomaten und
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Brokkoli. Das Sulphoraphan im Brokkoli und
das Lycopin in den Tomaten senken das Krebs-
risiko, weil sie Substanzen, die krebserregend
wirken, neutralisieren und ausschalten.

O Indiesem Sinn gehort auch das regelmaBige
Trinken von griinem oder schwarzem Tee zur
Jungbrunnen-Strategie. Beide Teesorten beugen
Krebs vor und starken das Immunsystem.

O Auch Sojaprodukte schiitzen vor dem Alt-
und Krankwerden, weil sie uns mit Vitamin E
und mit pflanzlichen Hormonen versorgen. Ein
Beispiel: Das Genistein aus der Sojabohne
schitzt die Frau vor Brustkrebs, den Mann vor
Prostatakrebs.

O Wenn auch manche den Geruch nicht
mogen: Knoblauch ist ein Super-Gesundheits-
Gewlrz. Am |Institut fir Herz-Kreislauf-
Forschung in Mainz hat Prof. Dr. Gustav Belz
nachgewiesen: Wer lange Zeit regelmaBig
Knoblauch nimmt, der hat um zehn Jahre jin-
gere BlutgefaBe. AuBerdem kann Knoblauch zu
hohe Blutdruck- und Blutfettwerte senken.

O Ebenso gefahrlich wie zu hohe Cholesterin-
werte sind zu hohe Homocysteinwerte. Sie ent-

stehen, wenn jemand zu wenig Obst und
Gemuse und zu viel Fleisch isst. Eine hervorra-
gende Waffe gegen zu viel Homocystein sind
Folséure sowie die Vitamine Bg und Bq9. Damit
kann man einen Schlaganfall oder Herzinfarkt
verhindern, sofern diese durch zu viel Homocys-
tein ausgelost werden. All diese Vitamine tankt
man aus grunem Blatt- und aus Wurzelge-
muse.

O Ein wesentliches Element zum Jungbleiben
ist Wasser. Wer nicht gentigend Wasser trinkt,
altert schneller. Der Mangel an Wasser im Kor-
per fuhrt zu verstarkter Faltenbildung, zu einer
Blockierung bei der Gedachtnisleistung, zu
depressiven Verstimmungen, aber auch zu Nie-
renproblemen. Nicht zu unterschdtzen: Was-
sertrinken halt das Bindegewebe straff und ist
daher eine einfache natlrliche Waffe gegen
Cellulite. Viel trinken ist wichtig, weil Giftstoffe,
die in unserem Organismus entstehen und die
uns alt und krank machen, durch die Fliissigkeit
abtransportiert werden.

O Eine spezielle Altersbremse fiir Frauen stellt
der reife Granatapfel dar. Er hat viele pflanzli-




che Hormone und kann speziell in den Wech-
seljahren Hilfe bringen. 1 Stiick téglich genlgt.
O Sehr sinnvoll ist es auch, wenig tierische
Fette, daflir aber hochwertige Pflanzendle zur
Speisenzubereitung einzusetzen. Dabei stehen
in der Liste ganz oben das Olivendl und das
heimische Rapsol.

O Wer jung bleiben will, braucht starke Kno-
chen. Daher ist die Aufnahme vom Mineralstoff
Calcium mit Vitamin D3 sehr wichtig. Das Cal-
cium liefert in idealer Form die Milch, und zwar
etwa 3[4 Liter am Tag, zusétzlich Joghurt und
Kase. Vitamin D bildet unser Kdrper in der Haut
selbst, wenn Sonne darauf scheint. An sonnen-
losen Tagen tankt man das Vitamin D aus See-
fisch oder Pilzen.

Essgewohnheiten,
die einen jung erhalten

Es ist aber nicht nur wichtig, was man isst, um
lange vital zu bleiben, sondern es ist auch wich-
tig, wie viel und wann man isst. Man kann viele
Jahre seines Lebens dazugewinnen, wenn man
sich mit der Idee des ,Dinner Cancelings"
anfreundet. Das bedeutet: Jeden Tag - oder zu-
mindest zweimal die Woche - um 16:00 Uhr die
letzte Mahlzeit einzunehmen und auf ein
Abendessen zu verzichten. Man darf nur unge-

stuBte Krautertees trinken. Das Fehlen des
Abendessens bringt viele Vorteile: Es wird die
Produktion speziell jener Hormone aktiviert, die
unseren biologischen Alterungsprozess aufhal-
ten. Das sind die Hormone Somatropin und
Melatonin. Sie starken unser Immunsystem und
senken die Kdrpertemperatur. Der Kérper arbei-
tet auf Sparflamme. Das ist wichtig fir einen
verjingenden Schlaf sowie flir die nachtliche
Regeneration aller Organe.

Eine Super-Jungbrunnen-Kur fir die
Haut: Trinken Sie eine Woche lang jeden
Tag uber den Tag verteilt 1 Liter Ziegen-
milch (Supermarkt). Man kann im Spie-
gel selbst kontrollieren und sehen, wie
die Haut straffer und frischer wird. Ich
weil3, wovon ich rede: Zu meinem Leben
gehdren drei zahme Ziegen mit Namen
Fanny, Rosi und Resi, die meine Frau
und mich mit ,Jungbrunnen-Milch" ver-
sorgen.
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Verbessern Sie Thre Befindlichkeit

Was kann man tun, wenn die Befindlichkeit
gestort ist? Oftmals steckt einfach ein falscher
oder ungesunder Lebensstil dahinter: zu wenig
Bewegung, zu viel Stress, Sorgen, schlechter
Schlaf oder eine falsche Erndhrung.

Schlecht gelaunt,
energielos oder mide?

Unser Gehirn ist fiir die gute Laune zustandig.
Durch Botenstoffe, auch Neurotransmitter
genannt, werden gute oder schlechte Laune,
Gliick oder Angste gesteuert. Diese Botenstoffe
konnen wir durch unsere Ernahrung anregen
und beeinflussen. Hier die bekanntesten Boten-
stoffe, die bei uns fur gute Laune sorgen:

O Serotonin und Norepinephrin beruhigen
und férdern das Wohlbefinden. Die Banane lie-
fert uns reichlich von beiden.

O Katecholamine fordern die Wachsamkeit,
machen uns stressfest und halten Angste von
uns fern. Sie wirken stimmungsaufhellend. Ent-
halten sind sie in Milchprodukten und anderen
leicht verdaulichen EiweiBmahlzeiten.

O Acetyl-Cholin hilft uns, klare Gedanken zu
fassen, objektiv und positiv zu denken. Die
beste Quelle ist das Lecithin aus der Sojabohne.
O Endorphine wirken schmerzstillend und
machen uns euphorisch, sie wirken depressiven
Stimmungen entgegen. Viele Vollkornarten,
besonders Hirse und Dinkel, enthalten Endor-
phine.

Unter den Nahrungsmitteln, die uns zur guten
Laune und damit auch zu mehr Energie verhel-

fen, weil sie die Produktion der dazu notwendi-
gen Botenstoffe anregen, unterscheidet man
vier Gruppen:

O Anregend: Joghurt, Nisse, Gewdirznelken,
Vanille, Zimt, Orange, Grapefruit und Bohnen
O Beruhigend: Anis, Fisch, Hirse, Kartoffeln,
Kopfsalat, Bananen, Ananas, Feigen, Mandari-
nen

© Ausgleichend: Apfel, Granatapfel, Datteln,
Paprika, Mohren, Knoblauch, Tomaten

O Gliicklich machend: Kakao in Schokolade
und Trinkschokolade

Im Folgenden habe ich noch einige kleine Tipps
fur den Energieschub, der zum Beispiel auch
Morgenmuffeln auf die Beine hilft.




O Ein uraltes indisches Rezept zum Energie-
tanken: Kochen Sie 1/4 Liter Wasser und trinken
Sie es so hei3 wie maglich, langsam in kleinen
Schlucken.

O Folgende Geriiche geben Ihnen ebenso
Energie fur den Tag: 20 Tropfen Rosmarindl,
Rosendl oder Bergamottdl aus der Apotheke
oder dem Reformhaus in ein Taschentuch
geben und immer wieder daran schnuppern.
O Hier noch etwas, das den Kreislauf in
Schwung bringt: /4 Liter stilles Mineralwasser,
2 Essloffel Apfelessig und 2 Teeloffel Honig
mischen und in kleinen Schlucken gleich nach
dem Aufstehen trinken.

O Essen Sie zum Frihstick Obst. Ideal sind
Apfel oder Birnen. Bananen sollten Sie meiden,
diese beruhigen und machen mide.

O Oder essen Sie eine Paprikaschote. Die
Inhaltsstoffe der Paprika regen im Gehirn die
Ausschiittung von Hormonen an, die das posi-

— il

tive Denken, die Konzentration und das Gliicks-
geflhl fordern.

© Ein Tipp fiir geschwollene Augen: Ubergie-
Ben Sie 2 Beutel Schwarztee mit heiBem Was-
ser und lassen Sie sie 2 Minuten ziehen. Legen
Sie die lauwarmen Beutel fir einige Minuten
auf die geschlossenen Augen.

O Treiben Sie etwas Frihsport. Dabei sollten
Sie sich einen Sport aussuchen, der lhnen wirk-
lich Spal3 macht.

Der kleine Unterschied

Normalerweise sitzen Mann und Frau zu Hause
gemeinsam am Tisch und essen das Gleiche.
Sinnvoller ware es jedoch, wenn jeder eine auf
sein Geschlecht abgestimmte Mahlzeit zu sich
nehmen wirde. Manner und Frauen haben
namlich unterschiedliche gesundheitliche
Voraussetzungen und Bedurfnisse.
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Gesundheit kann man essen!
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