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FitLetter — ganzheitliches Gesundheitsheft

Herzlich Willkommen im

mit dem IntervallFASTEN wiinschen wir Ihnen eine gesunde, beginnende
Frihlingszeit. Die Motivation, die die Natur in den Tag legt, spliren auch wir. Fiir Ihre Vorhaben,
gleich welcher Natur, wiinschen wir Ihnen von Herzen Kraft, Mut und die nétige Gelassenheit
und Gesundheit. Natirlich ebenso wieder viel Freude beim Lesen, interessante und fiir Sie
informative und l6sungsorientierte Unterhaltung!

Wir freuen uns weiterhin (iber Ihr Feedback und lhre Fragen zur Gesundheit.

lhre Catrin du Coeur, Autorin des FitLetters
Gesundheitsberaterin — ganzheitlich, Fachkompetenz holistische Gesundheit

& das Team von Via Raetica Gesundheit, technischer Support, Versand

Schlemmer-Experten der FitRezepte

GUT zu wisseN: DER FitLetter IST INTERAKTIV GESTALTET.
v" angegebene Links kdnnen direkt verfolgt werden
Beitrage kdnnen im Inhaltsverzeichnis direkt angewahlt und aufgerufen werden

Uber den Button ,zurlick ...“ kehren Sie zum Inhaltsverzeichnis zurtck

SRR

so ist der FitLetter fir Sie bequem lesbar und Gber weitere Links sind Sie Uber die Broschiire
hinaus zu passenden, weiterfihrenden Beitragen informiert

STELLEN SIE IHRE FRAGEN ZU DEN THEMEN-

Wenn Sie personliche, spezifische Fragen zu lhrer Gesundheit haben, wenn Sie sich in einer Problematik
Losungen wiinschen, vereinbaren Sie einen Gesprachstermin mit mir und lassen Sie uns dartber reden.

Die Gesprache / Beratungen sind Uberwiegend online per Videochat / Videocoaching.

Herzlichst lhre Catrin



” Wen v&&f;,wfww bR, s0llle WWW gaﬁm -

Diese alte, indische Weisheit, die allerdings auch auf viele Werke friher deutscher Dichter und Denker
wie auch auf Philosophen zurlickgeht, ist ungebrochen bestatigt. Nur die Tiefe und Aufmerksamkeit, die
mit langsamer Intensitdt Werte hervorbringt, kann wirklich viel schaffen und am Ende ein rundes Werk
darstellen.

Wenn wir ein klares Ziel vor Augen haben, wollen wir keine Zeit verlieren es zu erreichen. Doch ein zu
schnelles Losstiirmen kdnnte wichtige Kleinigkeiten verpassen. Und auch wenn es uns nicht gleich auffallt
oder wir Manches nicht direkt vermissen, fehlt Tiefe, nach der wir spater greifen wollen, um uns Halt zu
verschaffen oder um ,nachzulesen”.

Jeder hat Griinde fir sein Tempo und es ist zum Glick nie zu spat langsam zu gehen.
Das gilt fir alle Bereiche im Leben. Essen, Schlafen, Lieben, Kommunizieren, Arbeiten, etc.

In die Balance, in Gesundheit bringen und einen Anker bieten; Verzicht, Ruhe, loslassen, einen Rhythmus
zulassen und das natirliche Tempo wieder spuren.

Dieser FitLetter zeigt verschiedene Ansadtze um Ruhe, Balance und auch Heilung zu finden.

Nehmen Sie sich Zeit fir den wichtigsten Menschen in lhrem Leben: Fir SIE

Und fir die wichtigen Momente des Gliicks.

Vil Fronde mit dom. Foribor, dorn FAL o,
viele guj' e Weinsche fm 74/1/& 70&0” wnd viel %%MM/

Momente des Glicks ..
Zeigen sich in einer Farbe,
FUhlen sich in einem Duft,
Oder einem Sonnenstrahl,

Der die Sehnsucht in uns ruft.

Manchmal klingt nur sanft ein Ton,
Manchmal ist’s ein Angesicht.
Keine Spur in einem Hohn.

Aller Unmut schier zerbricht.

.. und wir leben auf.
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Themengruppe — ERNAHRUNG

CALORIC RESTRICTION

g é\fP()\u/\
KETOSIS 27"
: . | f

Intermittierendes Fasten - intervalifasten als gesunder Essrhythmus

Ein Beitrag von Catrin du Coeur

Vahaning, QA der Viahungsanfnahme vnd Lelonsihuglhomen
svind Heilmittel, Hoibung wnd ﬁam?fmm.

Das bewusste Intermittierende Fasten, auch Intervallfasten genannt, ist keine neue Form der
Nahrungsaufnahme. Sie besteht bereits seit tausenden Jahren in der ayurvedischen Medizin. Doch erst
jetzt ist das Intervallfasten auch wissenschaftlich in unserer westlichen Welt erklarbar geworden und
somit (be)greifbarer fir unsere ganzheitliche Gesundheit.

Das intermittierende Fasten beschreibt keine spezielle Form des typischen Fastens. Es geht also NICHT
darum NICHTS zu essen und damit dauerhaft Verzicht zu Gben. Es ist vielmehr eine
Erndhrungsumstellung, die dem Korper gut tut und dauerhaft mehr Gesundheit bringt.

Im Vordergrund stehen WANN und WIE OFT gegessen wird und weiter ist wichtig: WAS und WIEVIEL.

Das intermittierende Fasten (Intervallfasten) bezeichnet einen bestimmten Essrhythmus.

Entscheidend sind beim Intervallfasten, so wird es umgangssprachlich zumeist genannt, die Zeitabstdnde
zwischen den Mahlzeiten. Man wechselt dabei zwischen Zeiten der normalen Nahrungsaufnahme und
der Nahrungskarenz (Verzicht auf Nahrung). Die Risiken flr altersbedingte Krankheiten werden dadurch
nachweislich reduziert und die natirliche Regulation des Korpers, auch des Kérpergewichts wird durch
einen besseren Stoffwechsel angeregt. Das Besondere: Die Selbstheilung des Kérpers wird aktiv
unterstutzt.

zurtick zum
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Es ist der Ernahrungsrhythmus unserer Urahnen

Fir uns moderne Menschen ist es normal, ein kontinuierliches Nahrungsangebot zur Verfiigung zu
haben. Schlieflich gibt es im Supermarkt zu jeder Zeit alles, was unser Herz begehrt- und das auch noch
im Uberfluss.

Unsere Vorfahren kannten diese Fille nicht. Bevor der Mensch sesshaft wurde und lernte Ackerbau und
Viehzucht zu betreiben, gab es immer wieder Tage, an denen keine feste Nahrung zur Verfligung stand.

Fir uns kénnte das beinahe dramatisch klingen. Doch schadeten diese unfreiwilligen Fastentage
keineswegs. Im Gegenteil! Sie entlasteten den Organismus und machten ihn widerstandsfahiger. Die
strapazierten Korper hatten aulRerdem Zeit zu regenerieren.

Obwohl Ubererniahrung bekanntermaRen kardiovaskuldre (Herz-Kreislauf) Erkrankungen férdert und mit
einer erhohten Krankheits- und Sterberate in Verbindung gebracht wird, fallt es vielen Menschen schwer,
ihre Nahrungsaufnahme zu kontrollieren oder auch nur zu reduzieren.

Warum ist das so?

Wenn wir Hintergriinde kennen, kdnnen wir leichter aus einer Schwierigkeit herausfinden.

Immer ausreichend Nahrung zu haben galt einige Jahrhunderte auch als Statussymbol.

Korperfille als begehrenswert. Es vermittelte Reichtum. Diese alten Muster spielen sicher auch bei
Einigen von uns eine Rolle wenn es darum geht eine gesunde, pflanzenbasierte Erndhrung als vollwertig
anzusehen oder eine ganzheitliche, eine holistische Heilung ernst zu nehmen, und neben der
Schulmedizin auch in diese Moglichkeit zu vertrauen.

Aus Gemlse, Getreide, Obst und vor allem aus Wildpflanzen und Krautern Mahlzeiten zuzubereiten,
dabei hochstens eine oder zwei Mahlzeiten am Tag zu sich zu nehmen und oft Verzicht zu Gben, kam
eher der armeren Gesellschaft zu, die sich nichts anderes leisten konnten.

Dabei waren diese Menschen nachweislich gesiinder als jene ,Reichen”, die Nahrung im Uberfluss
hatten. Auch bestehend aus Milchprodukten und Fleisch. Nur leider hatten die armeren Menschen ein zu
schweres Leben, sodass Korper und Seele zu stark belastet waren. AulRerdem war Medizin und arztliche
Hilfe fiir akute und auRergewdhnliche Félle zu teuer fiir die Armeren Menschen. Sodass die Lebensweise
derer zu oft zu verkirzten Leben fiihrte und im Durchschnitt eher eine niedriges Lebensalter ergab.

Ebenso war es etwa ab dem 17. Jh. verschrien, die ganzheitliche Betrachtung des Korpers (Korper, Geist
und Seele) und vor allem die Psyche in die Betrachtung einer Erkrankung mit einzubeziehen. Damals
erwuchs die Medizin mit Mitteln gegen Symptome. Das war auch ein Segen, doch es ist eben nicht alles.
Wenn beide Mdoglichkeiten sich zusammentun wiirden, ware das ein wahrer Segen fiir die Menschen und
deren langes, gesunds Leben.

Eine nachste Hurde, die es oft schwer macht die Erndhrung umzustellen: Nahrung dient als Ventil. Es
befriedigt eine Leere, die beruflich oder personlich nicht gefillt ist. Auch wenn alte Gewohnheiten oder
Muster auch Ansatze von Traumata belasten und zehren (zerren). Hier kann zusatzlich ein ganzheitlicher
Blick zur Ernahrungsumstellung groRe Hilfe sein.

Nahrung kann auch Gewohnung sein. Viele Kinder werden mit Lebensmitteln, z.B. StRigkeiten flr gute
Leistungen belohnt. Das speichert das Gehirn ab und wird Momente, die nach einer Belohnung ,rufen”
ofter mit Essen oder dem Naschen von Stifsem verbinden.

zurtick zum
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Essen ist auch Tradition. Festtage oder zum Beispiel berufliche Erfolge werden oft mit Gppigen
Mahlzeiten zelebriert. Das gemeinsame Essen ist ebenfalls ein Uberbleibsel unserer Ahnen, die sich alle
zum gemeinsamen Essen trafen, wenn es wieder etwas gab. Das Essen war ein Beweis daflr, dass die
Gemeinschaft funktioniert. Es gab Sicherheit und Vertrauen. So fihlt es sich auch heute noch fiir uns an.

Es hat allerdings auch taktische Hintergriinde: Ein Geschéftsessen beispielsweise war urspriinglich
gedacht den Geschéftspartner mit einer Uppigen Bewirtung positiv einzustimmen und ein satter Bauch
ist meist besser gestimmt als ein hungriger — dem Letzteren sollte mit dem Essen vorgebeugt werden.
AuRerdem wurde mit dem (ippigen Mahl Wohlstand und gegebenenfalls auch Uberlegenheit signalisiert.

Trotz aller Schwierigkeiten: Fastentage und eine dauerhafte Umstellung auf ein
Intervallfasten entlasten und verbessern die Gesundheit.

Aus diesem Grund ist die Erndhrungsweise unserer Urahnen wieder in den Mittelpunkt zahlreicher
Forschungen gertickt. Verschiedene Studien kamen bereits in den 60er Jahren zum Schluss, dass allein
ein alternierender (abwechselnder) Rhythmus in der Nahrungsaufnahme, mit entsprechender
Nahrungsmenge — passend zur verflgbaren Zeit, kardiovaskuldre Risikofaktoren minimieren, vor
degenerativen Erkrankungen des Nervensystems schiitzen und in vielerlei Hinsicht die Gesundheit
verbessern kann. Genau dieser alternierende Rhythmus in der Nahrungsaufnahme wird
intermittierendes Fasten (Intervallfasten) genannt.

Jedoch: Gewusst WIE — Hintergriinde verstehen

Mit dem Wort Fasten ist doch immer Verzicht verbunden und das kann bei manchen Menschen schon
Stress ausldsen. Auch Uber dieses Problem ist das Intervallfasten schon in Verruf geraten. Zu viele
Menschen, die eine gute Erndhrung anstrebten und damit vor allem schlanker werden wollten, haben
sich in das Intervallfasten ,gestlirzt“ ohne ausreichend informiert zu sein.

Doch selbstverstandlich gehort auch zum Intervallfasten, nennen wir es lieber Intervallessen, eine
unbedingt gesunde Erndhrung mit guten Nahrungsmitteln. Vor allem wenn eine umfassende gesunde
Wirkung erzielt werden soll.

Der Mythos, es kdnne in der , Esszeit” hemmungslos geschlemmt werden — egal was — ist einfach falsch
und fuhrt unweigerlich zu Gewichtszunahmen, Unzufriedenheit, Stress und sogar Krankheit. Manche
Menschen entwickeln daraus eine Essstérung, weil sie nur noch an das Essen denken. Andere kommen
aus Einer und verlagern diese nur. Dabei kann diese Erndhrungsform die Gesundheit férdern und
erhalten und einen gesunden, natlrlich schlanken Korper beglinstigen. Das Intervall-Essen ist eine
gesunde Lebenseinstellung zum Korper und seinen Bedirfnissen. Richtig verstanden funktioniert der
Korper mit der Intervall-Weise besser, entgiftet und heilt. Konzentration und Fitness nehmen zu.

Einen Beitrag zu den wichtigen Vitalstoffen gibt es in diesem FitLetter unter der Uberschrift:

Vitalstoffe — so kénnen Sie einem Mangel vorbeugen und einen bestehendn ausgleichen

Unter diesem Link:

Kénnen Sie auf meiner Seite einen Artikel von mir zu den wichtigen Nahrstoffen und Lebensmitteln lesen.
Kalorien zahlen vs. Nahrstoffe zahlen

zurtick zum
Inhaltsverzeichnis



Das Besondere am Intervallfasten- fUr unsere Gesundheit

Die Autophagie (Autophagozytose)
Es heilst Ubersetzt , sich selbst essen” oder ,selbst verdauen®- aus dem griechischen und bedeutet in dem

Falle: Kranke oder alte Zellen werden in der Zeit der Pause abgetrennt, abgebaut und verwertet oder
recycelt, d.h. wertvolle Stoffe der Zelle werden zur Heilung anderer Zellen genutzt.

Es gab fir Rhythmen / Intervalle der Nahrungsaufnahme, die die Autophagie anstoen und unterstitzen,
2016 einen Nobelpreis flir einen japanischen Forscher. Ausgezeichnet wurden damit neue Erkenntnisse
und die besondere Bedeutung der Autophagie. Bekannt ist dieses Phanomen bereits seit 1962. Leider
war das auch die Zeit der groRen Pharma-Revolution.

Naturliche Heilung geriet damals an den rand der Betrachtung und Forschungen dahingehend wurden
nur noch wenig finanziell gefordert.

Was ist die Autophagie und was macht sie fir uns so wichtig?

Autophagie ist ZELLREINIGUNG und ZELLREGENERATION. Sie ist eine Selbstheilung des Kérpers, die fest
in unserer DNA verankert ist. Wir missen unserem Korper die erforderliche Ruhe dafiir lassen und die
benotigten Nahrstoffe liefern.

Dieses ,,Programm® erkennt kranke oder kaputte Zellen und beginnt, wenn es dafiir die Zeit hat, mit dem
LAusmisten” der Zellen. Alte Produkte werden abgebaut und unter anderem Uber die Lymphflissigkeit
abtransportiert. Die Lymphe sind nicht an den Blutkreislauf angeschlossen. Die Lymphe wird allein durch
Bewegung angetrieben und abtransportiert, was die Wichtigkeit von regelmafiger und ausreichender
Bewegung noch einmal verdeutlicht.

Diese Autophagie beginnt erst in einer bestimmten Phase des Nahrungsverzichtes. Der Glykogenspeicher
des Korpers in der Leber muss leer sein. Bedeutet: Solange es einen Vorrat an Glykogen (Zucker) gibt,
nimmt der Korper sich nur wenig Zeit zur Selbstheilung, bzw. zur Regeneration. Wie lange genau diese
Speicher leer sein missen, damit die Selbstheilung optimal einsetzt, ist noch nicht vollstandig oder
einstimmig erforscht. Bewiesen ist ,,nur”, dass es so ist. Und fir diese groRartige Erkenntnis gab es 2016
den Nobelpreis.

WICHTIG: ES IST NIE ZU SPAT, DEM KORPER DIE MOGLICHKEIT ZUR SELBSTHEILUNG UND ZUR
REGENERATION ZU GEBEN.

Beim Intervallfasten gibt es verschiedene Rhythmen —zum Beispiel 16 / 8, 18 / 6 oder tageweise
Intervalle. Ndheres dazu wird weiter unten unter ,Funktion” genau beschrieben. Die 16- im ersten
Beispiel beschreibt die Ruhephase. Damit ist die Verzichtphase gemeint, in der keine Nahrung (keine
kalorienhaltige feste Nahrung oder auch Getranke) aufgenommen wird. 16 Stunden gelten allgemein als
ein Minimum an Verzichtszeit, damit die Autophagie einsetzen kann. Es handelt sich jedoch nur um einen
Richtwert. Die etwa genauere Zeit kdnnen wir selbst am Besten spiiren, wenn wir bewusst auf unseren
Korper horen. Ein tiefes, starkes und leeres Hungergefiihl mit Magenknurren ist ein guter Hinweis auf die
aktive Autophagie. Geben wir ihr dann noch etwa 30 min und nehmen dann unsere erste Mahlzeit des
Tages ein, sind wir auf einem guten Weg flir unseren Korper.

Sport beschleunigt die Autophagie / verkirzt die Verzicht-Phase.

Wenn wir vermehrt Glykogen verbrauchen sind die Speicher schneller leer. Das lasst uns friiher echten
Hunger verspiiren. Sport ist auch deshalb morgens, noch vor der ,,groRen Wéasche” ratsam und
forderlich. Jedoch immer unter dem Aspekt des personlichen Wohlfuhlens!

zurtick zum
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Regulation des Blutzuckerspiegels
Intermittierendes Fasten reguliert den Blutzuckerspiegel.

Die glinstigen Einflisse des intermittierenden Fastens auf die Gesundheit beruhen auf komplizierten
biochemischen Prozessen. Sie fihren zu verminderten Blutzucker- und Insulinwerten, was fur viele ein
unbeschreiblicher gesundheitlicher Fortschritt ist.

Ein aus dem Ruder geratener Blutzuckerspiegel kann viele negative Folgen flr die Gesundheit haben:
Akne, Hormonstorungen, Depressionen, chronische Entziindungen, sogar Krebserkrankungen haben in
vielen Fallen einen Bezug zu ausgepragten Blutzuckerschwankungen.

Regulation des Bluthochdrucks

.. bis zur aktiven Senkung des Bluthochdrucks. Im Verlauf des intermittierenden Fastens pendelt sich in
vielen Fallen ein zu hoher Blutdruck wieder ein. Ein zu hoher Blutdruck gehdrt gemeinsam mit zu hohen
Blutzucker- und Insulinwerten zu den wichtigsten Risikofaktoren fir kardiovaskulare Erkrankungen und
Infarkte.

Intermittierendes Fasten unterstitzt (auch Gber die Autophagie) den Schutz vor Erkrankungen
des Nervensystems.

Studien haben Gberdies ergeben, dass das intermittierende Fasten (idealerweise in Verbindung mit einer
Kalorienrestriktion) die Gesundheit des Nervensystems verbessern kann, indem grundlegende
metabolische und zelluldre Signalwege glinstig beeinflusst werden.

Durch die verminderten Blutzucker- und Insulinwerte wahrend der Nahrungskarenz wird die Bildung von
protektiven Proteinen und antioxidativ wirksamen Enzymen stimuliert. Sie alle helfen den Zellen dabei,
besser mit dem heute allgegenwartigen oxidativen Stress umzugehen.

Das intermittierende Fasten fordert ferner die Ausschiittung von sog. neurotrophen Faktoren. Dabei
handelt es sich um Proteine, die im zentralen Nervensystem von ausgereiften Nervenzellen
ausgeschuttet werden. lhre Aufgabe ist es, das Wachstum, die Differenzierung und die Gesundheit von
neu entstehenden Nervenzellen zu kontrollieren. Nervenzellen, die krank oder nur wenig leistungsfahig
sind, werden auf diese Weise von den neurotrophen Faktoren ausgemustert.

Neurotrophe Faktoren sind also fir die Qualitat unserer Nervenzellen zustandig. Ohne neurotrophe
Faktoren sind somit keine addaquaten Lernprozesse und auch keine Reparaturvorgange im Nervensystem
moglich.

Intermittierendes Fasten- Die Funktion

Es wird in einer bestimmten Zeitspanne gefastet und in einer nachfolgenden kdnnen Mahlzeiten
eingebaut werden. Das kann im Mehr-Tagesrhythmus geschehen oder im Stundenrhythmus. Am
,bekommlichsten” und am einfachsten hat sich bei Vielen der Stundenrhythmus 16 / 8 herausgestellt.
Den empfehle und praktiziere ich auch selbst erfolgreich und zufrieden. Beispielsweise wird die letzte
Mahlzeit des Tages 17.30 Uhr zu sich genommen, dann wird ab 18 Uhr bis 10 Uhr morgens nichts mehr
gegessen. Das sind 16 Stunden. Tee und Wasser sollte in dieser Zeit gerne und unbedingt getrunken
werden. Unregelmalig ist gegen ein zusatzliches anderes, leckeres Getrank nichts einzuwenden. Jedoch
nicht regelmalig. Ausnahmen sind wichtig! Alles Extreme, jedes derbe Verbot zerstort das Natirliche.

Ab 10 Uhr Morgens kdnnen dann in die nachsten 8 Stunden Mahlzeiten eingebaut werden. Sodass dann
spatestens gegen 17.30 Uhr wieder die letzte Mahlzeit folgt. Jedoch kann auch gegen 16 Uhr die Letzte
erfolgen und so kann das Friihstlick am nachsten Tag bereits gegen 8.30 Uhr starten. Allerdings nur wenn
auch Hunger und Appetit bestehen. Der Korper weild was er braucht. Wenn der Fokus auf Erfillung im
Leben und nicht auf dem Essen liegt, ist das sehr gut zu spiren.

Genauso gut kann auch erst am Abend gegen 19 oder 20 Uhr die letzte Mahlzeit erfolgen und am
folgenden Tag entsprechend spater die erste Mahlzeit.



Wichtig ist: dem Korper die etwa (siehe obige Erlduterung ,Autophagie”) 16 Stunden Ruhe zu génnen
und aulRer ausreichend stillem Wasser und ungesiiRtem Tee nichts zu sich zu nehmen.

Diese 16 Stunden Fastenzeit sind, wie schon oben beschrieben, nicht in Stein gemeiselt. Auch hierbei ist
es wie Uberall: Individuell. Das ist abhdngig vom Stoffwechsel, von der allgemeinen Korperverfassung,
von den Aktivitdten und dem eigenen Bewusstsein und Kérpergefthl. Es ist durchaus auch eine Frage der
Ubung.

Einigen Menschen féllt es auch leicht einen 18 / 6 Stundenrhythmus einzuhalten oder sogar 20 / 4. Es ist
bei jedem Rhythmus unbedingt wichtig den Kérper nicht zu Gberessen und den Magen damit nicht
Ubermafig zu flllen. Auch permanentes Essen sollte es nicht geben. In 8, 6 oder 4 Stunden der
Essenszeit passen zwei Mahlzeiten. Normale Mahlzeiten. Gegen kleine gesunde Snacks wie Smoothies,
Trockenobst, zuckerfreie Schokolade, Nisse, Mandeln oder gesunde Riegel fir einen extra Energie-Boost
ist nichts einzuwenden. Jedoch nicht jeden Tag. Und sollte es auch nicht zu viel an zusatzlicher Nahrung
werden. Der Fokus sollte auf 2 gesunden Mahlzeiten mit ausreichend Gemuse und Ballaststoffen liegen.
Wahrend der ,, Fastenstunden viel stilles Wasser und ungesuf3te Tees trinken.

Tipp: Kraftige Krautertees schmecken allein, ohne zusatzliche SiiRe, kdstlich.
Tee aus selbstgeernteten Wildkrdutern und-pflanzen schmeckt am intensivsten.

Hier sind einige Krduter beschrieben: Aussehen, Fundorte, Wirkung, Inhaltsstoffe

Weitere Moglichkeiten eines Intervalls sind Tagesintervalle.

Dabei wird in bestimmten Tagesrhythmen gegessen. Beispielsweise wird ein fester Tag in der Woche zum
absoluten Fastentag. Absolut bedeutet- keine kalorienhaltigen Lebensmittel. Aber Wasser und/oder
ungesifSten Tee unbedingt!

Ebenso gut kdnnen 2 Fastentage in der Woche eingebaut werden. Etwa Dienstag und Donnerstag. Das
fallt den meisten leichter als zum Beispiel ein Montag, Freitag oder das Wochenende. Es sollte zur
besseren Vertraglichkeit ein Tag zwischen den Fastentagen liegen. Es muss jedoch nicht sein. Das liegt
ganz beim Empfinden des Einzelnen. Es ist jedoch schwierig 2 Tage hintereinander nichts zu essen — vor
allem ist es sozial schwierig (Familie, Berufsalltag, Sport, etc.)

Fir die Tage an denen nicht gefastet wird gilt das Gleiche wie immer: GESUND UND AUSGEWOGEN — AM
BESTEN PFLANZLICH VOLLWERTIG ESSEN.

Ausnahmen bestatigen die Regel
Ausnahmen sind wichtig! Nur eine gesunde Lebensweise und natirliches, ungezwungenes

(Ess-)Verhalten bringen echte Gesundheit und Zufriedenheit. Und nur dann kann ein Intervallrhythmus
bei der Nahrungsaufnahme langfristig zu mehr Gesundheit, einem regulierten Kérper und zu mehr
Energie fihren. Wenn wir uns ewig zwingen mussten, ware das nicht gesund. Aber ein gesundes Leben
soll Spalk machen.

Wenn wir beispielsweise zu einer Feierlichkeit oder einem spaten Essen eingeladen sind, ist es fur das
eigene Wohlbefinden nicht ratsam peinlich genau auf die Uhrzeit zu achten. Auch was serviert wird darf
bei ,Finfen g‘rade sein”. Konsequenz in der persénlichen Lebensflihrung und eine klare Haltung zu sich
und den gewahlten Gewohnheiten ist wichtig, doch wie schon oben erwahnt — jedes Extrem nimmt uns
Naturlichkeit und die Ausnahme, die die Regel bestatigt. Wir haben es jederzeit in der Hand unseren
Rhythmus wieder anzupassen. Ein gesunder Kérper vertragt Ausnahmen sehr gut. Wenn sie nicht allzu
oft vorkommen.

Lassen wir uns doch Uberraschen, was unsere Gastgeber mit liebevoller Mihe und Gastfreundschaft
auftischen und genieRen vor allem das Zusammensein. Denn darauf kommt es in solchen Momenten ja
am meisten an.
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Tipp: Wenn Sie doch mal schwach werden und lhren Fasten-oder Ernahrungsplan mal nicht
einhalten — das bedeutet nicht gleich die Aufgabe der Mission! Na und? Dann geniefRen Sie das
extra-satt Schlemmergefiihl und machen anschlieend mit Ihrer guten Ernahrung weiter.
Vielleicht haben Sie ja jetzt auch Lust auf einen extra Spaziergang oder eine extra ,Yoga-Runde”.

Verfallen Sie jedoch nicht in den Glaubenssatz: ,Heute darf ich mal essen.” Oder ,, Heute gdbnne ich mir
mal was.” denn das ware fatal flr das Gelingen einer langfristigen Ernahrungs-bzw.
Essensrhythmusumstellung. Denn: Sie génnen sich jeden Tag das Beste fir lhren Kérper und in hrem
Erndhrungsplan sollten leckere Speisen zum Schlemmen nicht fehlen. Ein abwechslungsreicher
Speiseplan und ein gesunder, schoner Kérper werden uns taglich motivieren und das Leben geniel3en
lassen. Ausnahmen, bei denen wir mal anders essen sind also einfach Ausnahmen von der Regel. Sie sind
vor allem: anders. Fir den Moment nicht besser, nicht schlechter.

Ausnahmen sind Abwechslung und Abwechslung ist gut!

In den Rezeptteilen des FitLetters finden Sie immer leckere Abwechslungen fiir eine
nahrstoffreiche und leckere und ganz sicher gesunde Erndhrung.

Versuchen Sie nicht nach der Uhr zu essen — Horen Sie auf lhren Kdrper.

Alles, was sich nicht nach
qualendem Hunger anfihlt und
sich in echter Schwache aiflert ist
Appetit. In den meisten Fallen ist
Appetit ein Luckenfiller oder eine
HeiRhungerattacke, weil gesunde
Nahrstoffe und Nahrungsmittel
fehlen.

Machen Sie sich oft eine Freude
mit schonen Dingen z.B. Bildern,
Gesprachen, Diften der Natur.

Wann werden beim

intermittierenden Fasten

gegebenenfalls

Nahrungserganzungsmittel eingenommen?

Handelt es sich um Nahrungserganzungsmittel, die ntichtern eingenommen werden sollten, dann
nehmen Sie diese natirlich VOR der ersten Mahlzeit und warten dann 10 bis 30 Minuten, bis Sie essen-
oder gehen so vor, wie es die Anwendungsempfehlung des Herstellers angibt.

Ansonsten ist nach der ersten Mahlzeit ein guter Zeitpunkt fir die Einnahme von
Nahrungserganzungsmitteln (Vitamin C, Vitamin B12, Chlorella, Magnesium, etc.). Je nach dem was der
Korper zusatzlich ganz individuell benétigt. Durch die Mahlzeit wurde der Stoffwechsel hervorragend
angeregt, und die Mikronahrstoffe kdnnen nun gut vom Darm resorbiert (verarbeitet, umgewandelt und
aufgenommen) werden.
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Manchmal stehen in den heute angebotenen Lebensmitteln nicht ausreichend Nahr-oder Vitalstoffe zur
Verfligung, die der Korper bei besonderer Beanspruchung, z.B. Schwangerschaft, Stillzeit, Stress und
Krankheit braucht. Manche Menschen sind auch von Natur aus eher eisenarm oder kdnnen verschiedene
Vitamine oder Mineralstoffe nicht gut verstoffwechseln / resorbieren. Magnesium wird daher
grundsatzlich empfohlen. Es ist in der Nahrung oft unterdosiert und der Kérper braucht es fiir viele
Stoffwechselprozesse. Schon ein nicht ganz gesunder Darm kann das Magnesium nicht mehr ausreichend
resorbieren.

Keine Angst: ein Uberschuss an Magnesium ist kaum moglich, da iberschiissiges Magnesium
Uber den Darm einfach ausgeschieden wird.

Wichtig: an die Empfehlung des Produktes halten und bei Unsicherheiten oder unangenehmen
Veranderungen den Gesundheitsberater / Heilpraktiker / Arzt fragen.

Bei einer Uberdosierung durch Magnesium kommt es oft zu sehr weichem Stuhlgang bis hin zum
Durchfall. Das ist sehr individuell. Magnesium wird daher auch als leichtes, vertragliches Abfliihrmittel
eingenommen.

Wichtig: gute, wenn moglich biologische und reine Nahrungsergdanzungsmittel kaufen. Ohne (unnétige)
Zusatze!

Konnen Sportler das intermittierende Fasten nutzen?

Sportler kdnnen sehr gut das intermittierende Fasten praktizieren. Die Leistungsfahigkeit kann dadurch
steigen und die Allgemeingesundheit wird verbessert.

Wie Sportler konkret das intermittierende Fasten umsetzen, kann jeder Sportler selbst nach und nach
austesten. Kleine Schritte sind hier die richtigen.

Zu empfehlen sind den Sportlern hochwertige rein pflanzliche Proteine (Lupinenprotein, Reisprotein,
Hanfprotein etc.) die die Synthese von korpereigenen Proteinen verbessern und durch die geringere
Kalorienaufnahme den Sportler bei der Versorgung unterstiitzen konnen.

Dies starkt nicht nur die Muskulatur, sondern auch das kollagene Bindegewebe, das fir die Straffheit der
Haut und der Gewebe mit verantwortlich ist.

Fastenkrisen bleiben beim Intervallfasten aus

Fastenkrisen, wie sie aus dem Heilfasten bekannt sind (vollstandiger Verzicht auf kalorienhaltige Nahrung
fur mindestens 5 Tage bis zu mehreren Wochen), treten beim intermittierenden Fasten nicht auf.

Das liegt daran, dass der Organismus die Art der Energiegewinnung nicht umstellt so lange regelmalig
Nahrung eintrifft. Die grofReren Zeitabstande, wie beim intermittierenden Fasten, stéren diesen Ablauf
nicht. Damit entsteht in der Regel kein JoJo-Effekt!

Der Korper nutzt seine Glykogenvorrate (gespeicherte Kohlenhydrate) zur Energiegewinnung. Sind diese
aufgebraucht, beginnt er Fette zu verbrennen. Die Fettverbrennung verlauft im Falle einer ,normalen”
Nahrstoffzufuhr ,,gemtlich”, aber nachhaltig und gesund. Wer etwas schneller und doch gesund an
Gewicht verlieren mochte, achtet auf besonders viele Ballaststoffe und Gemise und reduziert die
Nahrungsaufnahme Uber einen gewdhlten Zeitraum und solange Gesundheit und Wohlbefinden gut sind,
auf eine Mahlzeit taglich. Oder nimmt mit 2 Mahlzeiten nicht mehr als 600 — 800 kcal zu sich. Die letzte
Mahlzeit sollte spatestens gegen 17 Uhr erfolgen.

Das Heilfasten ist eine groRartige Methode den Korper zu entgiften und ihm noch mehr Moglichkeit zur
Heilung zu geben. Es ist jedoch eine groRere Herausforderung fir unseren Kérper, weshalb dies besser
nach intensiver Beratung oder unter Anleitung praktiziert werden sollte. Da namlich keine Glucose mehr
eintrifft, kann er keine Glykogenvorrate mehr anlegen und beginnt, korpereigene Fette, aber auch
Proteine und damit Muskelmasse abzubauen.
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Bei diesen Abbauprozessen kommt es zu einer intensiven Freisetzung von Stoffwechselprodukten wie
Ketonkorpern und Purinen. Gleichzeitig |6sen sich eingelagerte Schlacken und Gifte.

Alle diese Stoffe gelangen beim Heilfasten vermehrt ins Blut, missen nun teils von der Leber weiter
zerlegt und von den Nieren ausgeschieden werden, was eine immense Belastung flir den Kérper
darstellt, die sich weiter als sogenannte Fastenkrise mit unangenehmen Symptomen, z.B.
Kopfschmerzen, Ubelkeit, HeiBhunger, Schwindel, etc., bemerkbar machen kann.

Probieren Sie das intermittierende Fasten aus!

Das intermittierende Fasten lohnt sich also eindeutig. Probieren Sie es aus! Starten Sie ganz entspannt,
z.B. mit einer 16stiindigen Fastenperiode (Intervallrhythmus 16 / 8). Nehmen Sie |hre erste ausgiebige
Mahlzeit beispielsweise gegen 10 Uhr ein und lassen Sie sich viel Zeit beim Essen. Die zweite Mahlzeit
kann dann ab 16 Uhr stattfinden / besser etwas spater, dann fallt der Verzicht am Abend leichter.
Gestalten Sie lhre beiden Mahlzeiten am Besten mit viel Gemise, Kernen und Samen und vergessen Sie

auch einen kleinen stiRen Nachtisch nicht, wenn Sie das mogen. Es soll dann zwischendurch nichts
genascht werden. Trinken Sie zwischen den Mahlzeiten nur Wasser oder einen aromatischen Krautertee.

Es dauert gewiss ein paar Tage oder Wochen, sich an einen solchen Rhythmus zu gewdhnen, doch das
geht erstaunlich schnell, weil die positive Wirkung auf Kérper, GemUt und Konzentration relativ schnell
einsetzt und stark motiviert.

Vielleicht animieren Sie Familienmitglieder, Freunde, Kollegen dazu mit lhnen gemeinsam ins
Intervallfasten zu starten. Sie kdnnen sich dann gegenseitig motivieren und Erfolge anerkennen.

Wenn es schwer fallt: Ein klares NEIN zu sich selbst hilft. Und ein klarer Plan.

Denn schliellich (ver-) hungert niemand beim Intervallfasten. Und die Motivation wird taglich groRer.
Extrem positiver Effekt — der Kopf wird dadurch frei und beschaftigt sich nicht immerzu mit Essen. Die
Konzentration auf andere Dinge fallt deutlich leichter.

Viel Enfoly!
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~ITEssen & ritEnergie- fir Lputzmuntere” (Berufs-) Tage

Ein Beitrag von Catrin du Coeur

Wir brauchen immerzu Energie.
Dass diese nicht ausschlieRlich aus unserer Nahrung kommt, ist langst bekannt.

Unverzichtbare Energie, die wir als neue Kraft, als Motivation oder als ein Hochgefiihl erleben, kommt
auf eher geistigem Wege — beispielsweise durch positive Gedanken.

Unsere tagliche Erfahrung gibt uns da allerdings noch eine andere, gefiihlte Reihenfolge: positive
Gedanken beginnen meist mit vergleichsweise kleinen positiven Ereignissen. Es sind gltickliche
Erlebnisse, besonders freundliche, bewegende Begegnungen, eine herzliche BegriiRung oder ein Lacheln
konnen uns dann in ein auRerordentliches Glicksgefihl heben, und uns damit zu positiven Gedanken,
Ideen und weiter zu grolReren Vorhaben motivieren.

Warum eigentlich?

Weil wir in diesen Begegnungen Aufmerksamkeit sowie liebevollen und wirdevollen Umgang erleben.
Bestenfalls ohne Bedingung, ohne Bewertung. Das ist es im Grunde, was es aulser Nahrstoffe braucht von
ganzem Herzen zu leben und gesund leben zu kdnnen: dieses Selbstbewusstsein zu empfinden und an
andere weiterzugeben, ohne dass es einen besonderen Grund bedarf als jenen, dass wir andere so
behandeln, wie wir selbst gern behandelt werden wollen.

Damit machen wir unsere Tage energiereicher, leichter und motivierter.

Was uns personlich positiver und starker macht, wird sich auch auf unseren Berufsalltag auswirken. Die

personliche Freude an der Arbeit, das Erleben und der Umgang mit Kollegen, Kunden und Vorgesetzten
richtet sich ebenfalls weitestgehend nach unserem personlich motivierten Empfinden. Erleben wir dann
gute Arbeitstage, Erfolg und gute Zusammenarbeit wird sich dies wiederum positiv auf unsere

zurtick zum
Inhaltsverzeichnis



personliche Zufriedenheit auswirken. Das Ergebnis kann ein positiver, gesunder Kreislauf der
sogenannten ,Work-Life-Balance” sein. Ein groRRes Plus fiir unsere Lebensqualitat.

In Unternehmen bewirkt ein solches selbstbewusstes Verhalten:

- einen groRen Teamgeist / bessere Zusammenarbeit / gemeinsame Ziele

- eine hohere Aufmerksamkeitsspanne

- noch positiverer Kundenkontakt / positives Feedback

- mebhr Zufriedenheit / gesiinderes Arbeitsklima / noch bessere Gesundheit

Doch dariber hinaus holen wir unsere Energie aus Nahrstoffen aus unserer Nahrung. Und diese
bestimmt ebenfalls zu einem groRen Teil mit, wie wir uns am Tag fihlen und was wir mental und
korperlich im Stande sind zu leisten.

» In meinem Beitrag finden Sie wertvolle Informationen zu
Nahrstoffen, Lebensmitteln und ihren Bedeutungen flr unseren Kérper. Empfehlungen fir
optimale Ernahrung, eines natirlich gesunden Kérpers.

Grundsatzlich gilt: Je natUrlicher und griiner, desto besser.

Klingt fir Manche nicht sonderlich spannend, doch die Palette der Gemusesorten, Salate, der leckeren
Wildpflanzen und nahrstoffreichen Krauter ist groR. Obst darf natiirlich auch dabei sein. Die
Moglichkeiten einfacher Verarbeitung zu leckeren Mahlzeiten ist schier unbegrenzt und Uberrascht
immer wieder mit kostlichen Rezepten.

In diesem zum Beispiel sind schon einige Rezepte fiir Sie zusammengestellt.
Dass Griines Gemuse und allgemein die grinen Pflanzen besonders wertvoll in der Ernahrung sind, ist
schon weitaus bekannt. Doch was macht dieses GRUN so gesund?

> Esist unter anderem basisch. Und das hilft einem gesunden Saure-Basen-Haushalt. Klingt
langweilig? Einen ausfuhrlichen Beitrag zum Saure-Basen-Haushalt gab es bereits in einem der
letzten . Wie tiberaus WICHTIG diese Balance fir unsere Gesundheit und das TAGLICHE
Wohlbefinden ist, und wie gefihrlich eine Ubersiduerung fiir unseren Kérper sein kann, welche
Beschwerden und Krankheiten davon ausgehen kénnen, finden Sie unter dem nachfolgenden
Link, der Sie zu meinem ausfihrlichen Artikel mit Beispielen, empfohlenen Nahrungsmitteln und
Losungsansatzen fur bereits entstandene Probleme fiihrt: , “

> Diese basische Basis der griinen Pflanzen ist in unserem heutigen, oft Gbersaduerten
Nahrungsmittelangebot besonders wertvoll.

GRUN muss nicht nur griin sein. Gemeint ist ein reiches & abwechslungsreiches Angebot an
Gemdsen, Krautern, Kartoffeln und etwas Obst JEDEN Tag.

> Weiter enthalten griine Gemuise, Blattgemiise, Salate und Krauter hohe Mengen an Chlorophyll.
Chlorophyll ist sozusagen ,,grlines Blut”. Die Struktur von Chlorophyll ahnelt der unseres Blutes
erstaunlich prazise. Mit dem Unterschied, dass das Molekil unseres Blutes im Innern ein
Eisenatom tragt und das des Chlorophylls ein Magnesiumatom.

» Chlorophyll wirkt in unserem Korper stark entgiftend (antioxidativ). Es wird zur Entgiftung der
Leber, der Zellen allgemein und speziell zur Hautstarkung und Heilung gezielt eingesetzt.
RegelmaRig Chlorophyll mit griinem Gemuse und Blattgemse eingenommen starkt und
unterstitzt die Regulierung und Heilung des Korpers.

Neben den basischen Lebensmitteln, die aufmunternd und ausgleichend auf uns wirken, gibt es auch
saurehaltige oder saurebildende Lebensmittel, die uns erstmal Energie versprechen, danach den
Energiepegel jedoch rasch abfallen lassen und unsere Zellen nachhaltig schadigen kénnen. (Zur
Verdeutlichung: unser gesamter Kérper besteht aus einzelnen Zellen; Organe, BlutgefdRe, Knochen,
Knorpel, Haut)

Zu viele saurehaltige Lebensmittel machen sauer und miide.
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Sauren stecken oft in Lebensmitteln, an denen sie nicht gleich vermutet werden.
(Ausfihrliche Angaben zu besonders saurehaltigen Lebensmitteln und besonders basischen
Lebensmitteln siehe im oben genannten Artikel , Sdure-Basen-Haushalt“)

Beispiele fur versteckte Sduren:
- Knuspermdsli enthélt viel Backfett und oft viel Zucker (Zucker ist eine aggressive Saure).

- Herkémmliche ,Fitnessriegel’ enthalten ebenfalls oft viel Zucker (Gberdies viele unnétige
hochverarbeitete Zusatze).

- Weillbrot, Laugengeback, Cracker, Butterkekse enthalten zu viele leere Kohlenhydrate aus stark
verarbeitetem Weilmehl, zu viel Backfett, zu viel Zucker.

- Fruchtgummi, Vollmilchschokolade, etc. enthalten in herkdmmlicher Ausgabe ebenfalls
Unmengen an Zucker und chemischen oder hochverarbeiteten Zusatzen, die in unserem Korper
meist sauer verstoffwechselt werden.

- Kaffee enthélt Kaffeesdure (Koffeinsdure), die ebenso unglinstig auf unseren Korper wirkt.
Taglicher oder zu hoher Verzehr kann zur Ubersduerung des Kérpers beitragen. Und — das ist uns
oft nicht gleich bewusst — er kann uns ,k.0.“ machen. Wir sind zwar wach, fiihlen uns aber
abgeschlagen, manchmal kopfschmerzig und unmotiviert.

Zucker gefahrlich?

Zucker ist eine starke Saure, die unsere Nerven, unsere Zellen allgemein und besonders unsere Magen-
und Darmwande angreift. Er gilt auch als ein Nervengift. Viele von uns kennen den Effekt von zu viel
Zucker: Erst hellwach, wenig spater schlapp und abgeschlagen. Aber dennoch unruhig.

Stark saurehaltige Lebensmittel konnen nur schlecht verstoffwechselt werden und verlangen von
unserem Korper Hochstleistung. Es werden zu deren Verarbeitung viele Vitalstoffe und Mineralstoffe
bendtigt, die oft Uber den vorhandenen Haushalt hinausgehen. Da es jedoch lebensnotwendig fir den
Korper ist, Sduren abzubauen, sie zumindest aus dem aktiven Blutkreislauf zu entfernen und abzulagern,
baut der Korper die benotigten Vitalstoffe woanders ab. Meist in Knochen und Gelenken. Die
umgewandelten und dann abgelagerten Sauren zeigen sich u.a. in Gicht oder Cellulite. Krankheiten die
dann auRerdem an Knochen und Gelenken entstehen kénnen siehe ausfuhrlich im o.g. Artikel.

Zurlick zu unserer taglichen Fitness:

Was passiert kurzfristig nach dem Genuss stark oder zu viel sdurehaltiger Lebensmittel? Das ist dhnlich
dem Zuckergenuss: Wir fihlen uns gepusht, hochmotiviert und haben eine super Laune — fiir eine
begrenzte, kurze Zeit — danach fallt der Blutzuckerspiegel stark ab und wir werden meist mide, trage und
fuhlen uns antriebslos. Die Wirkung ist selbstverstandlich individuell und hangt stark vom
Allgemeinzustand des Kdrpers ab.

Unglnstig — wenn eine solche Kurve in der ohnehin eher tragen Mittagszeit erleben. Unser Koérper hat
eine natirliche Ruhephase, in der er ,runterfahrt’. Etwa zwischen 12.30 Uhr — 14.30 Uhr ist unsere
korperliche Leistungsbereitschaft natirlich gebremst. Oft versuchen wir dann mit Kaffee oder
entsprechenden Energie-Foods den Level zu heben. Das funktioniert aber meist nur kurzfristig, um
danach noch tiefer zu sinken.

Aullerdem ,lernen” unsere Zellen von unseren Push-Versuchen. Da wir die natirlich-verordnete Ruhezeit
brauchen, umgehen die Zellen die aufputschende Wirkung. Die Folge: Wir bendtigen mehr ,,Stoff*.

Mehr dazu kénnen Sie in meinem ausfihrlichen Artikel lesen: , Kaffee- gesund oder ungesund® der in
einem der letzten diese Thematik naher erldutert hatte.

Unser Essen sollte daher- besonders in der Mittagspause- naturlich, energiereich und so basisch wie
moglich sein. Gesunde Fette (gute Ole, Niisse, etc), natirliche Kohlenhydrate aus dem ganzen Produkt
(komplette Frucht, Trockenobst) Kartoffeln und ausreichend Sattmacher (Ballaststoffe aus Gem{se,
Naturreisen, Pseudogetreiden), die unsere Verdauung freuen und unseren Darm gesunden lassen.
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Vitalstoffe und echte Fitmacher wie Mineralien und Vitamine, auch Spurenelemente sind in dieser
Erndhrung ausreichend enthalten.

Einen Artikel von mir zum ,richtigen Bliroessen” finden Sie unter

Er beschreibt u.a. welche Lebensmittel uns mit Energie versorgen, den Stoffwechsel anregen, jedoch
nicht mtde machen.

Ist Naschen dann verboten?
Schlemmen ist ausdriicklich empfohlen! Unsere Sinne mogen Genuss.
Das hilft uns korperlich & geistig fit zu bleiben.

Der SUR-Appetit ist uns ,in die Wiege gelegt”. Da Muttermilch stf ist, haben wir gelernt, dass ,,SUR”
,Energie” bedeutet. Auerdem wurden die Meisten von uns schon als Kinder mit einer StSigkeit belohnt
und das hat sich eingepragt, auch wenn es sich um siiRes Obst gehandelt hat.

In unseren FitRezepten gibt es tolle Schlemmer-ldeen, bei denen kein schlechtes Gewissen aufkommen
muss. In folgendem Artikel sind auRerdem gesunde Nahrstoffe beschrieben, die der Kérper sich
ausdrucklich wiinscht und die ihm sicher nicht schaden, auch wenn sie mal ,,iber den Appetit” genossen
werden.

Das Wichtigste zur taglichen Fitness und ,putzmunteren’ Leichtigkeit zum Schluss —

Wasser.

Wasser ist und bleibt das wichtigste Nahrungsmittel. Ohne ausreichend stilles Wasser lauft auf Dauer
nichts reibungslos. Der Kérper kompensiert, doch richtig funktionieren kann er nicht.

Fazit: Wenn wir eine kleine Faustregel beachten: So NATURLICH wie méglich, so viel GEMUSE wie
moglich, so viel stilles WASSER wie moglich, und nur so viel Zucker, Fertig-Produkte und verarbeitete
Lebensmittel wie nétig — sind wir gut versorgt.

Flr den extra Energiehunger bei der Arbeit hilft ein Lacheln, ein liebevolles Wort und eine grof3e
Packung Lieblingsnuss-Fruchtmischung. Natirlich auch dunkle, zuckerfeie Schokolade, der
Lieblingsriegel und selbstgebackener Kuchen aus gesunden Zutaten.
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Vitalstoffe - so ksnnen sie einen Mangel ausgleichen

Ein Beitrag von Catrin du Coeur

Die Optimierung der personlichen Vitalstoff- und Nahrstoffversorgung ist ein wichtiger Punkt in jedem
ganzheitlichen Therapiekonzept.

Vitalstoffe und Nahrstoffe- der Unterschied

Die Begriffe Nahrstoffe und Vitalstoffe werden oft missverstandlich verwendet. Oder Beiden wird
dieselbe Bedeutung zugeschrieben. Der Begriff ,Nahrstoffe” ist jedoch ein Uberbegriff, er umfasst sowohl
Makronahrstoffe als auch Mikronahrstoffe.

Makronahrstoffe sind Proteine, Kohlenhydrate und Fette. In diesem Bereich gibt es in unseren Breiten so
gut wie nie Mangel. Daher sind die Makronahrstoffe hier auch nicht relevant. Lediglich aus dem Bereich
der Fette sollte eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsauren, bzw. ein ausgewogenes Omega-3-Omega-
6-Verhaltnis sichergestellt sein. Daflir braucht es aber, wie falschlicherweise noch immer verbreitet,
keinen Fisch und auch keine Nahrungserganzung in Form von Fischélkapseln. Der optimale Bedarf Iasst
sich leicht aus pflanzlichen Nahrungsmitteln decken.

Gute Quellen fiir Omega-3-Fettsauren sind z.B.:

- Leinsamen (auch entsprechendes Ol)

- Chiasamen (auch entsprechendes Ol)

- Walnisse (auch entsprechendes Ol)

- Hanf (auch entsprechendes Ol)

- Kichererbsen

- Grlne Erbsen

- Mandeln

- Algen, z.B. Chlorella, wie auch verschiedene Meeresalgen
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Unser Korper bendtigt kurzkettige Omega-3-Fettsauren als auch langkettige. Bei einer vielseitigen
Erndhrung mit taglichem Verzehr einer Auswahl oben genannter Produkte, nimmt der Koérper
ausreichend Stoffe auf, die er auch zur Umwandlung von kurzkettigen in langkettige Omega-3-Fettsauren
bendtigt.

Eine ausgewogene, vielseitige Ernahrung mit viel Gemuse, NUssen, Kernen und Krdutern ist in jeder
Erndhrungsform das wichtigste Kriterium.

Ein Mangel an Omega-3 beispielsweise beglinstigt Herz-Kreislauf-Probleme und Nervenstérungen.
Entziindliche Reaktionen kdnnen zunehmen und selbst Auto-Immunerkrankungen haben es leichter.

Die Mikrondhrstoffe aber sind ganz aulserordentlich wichtig, wenn es um die Pravention und Therapie
von Krankheiten geht. Zu den Mikronahrstoffen gehoren die Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und die sekundaren Pflanzenstoffe. Sie werden in ihrer Gesamtheit auch als Vitalstoffe bezeichnet.
Beispiele fur sekundare Pflanzenstoffe sind: Carotinoide, Flavonoide, Anthocyane, Senfolglykoside etc.,
die den Korper mit ganz unterschiedlichen Eigenschaften (antioxidativ, entziindungshemmend,
krebshemmend, entgiftend) sehr gut unterstitzen kdnnen.

Eine ausflhrliche Erlauterung zu den verschiedenen Nahrstoffen und Vitalstoffen bietet mein Artikel:
Kalorien zahlen vs. Nahrstoffe zahlen aus einem anderen FitlLetter.

Sie finden ihn aulRerdem auf

Die Folgen eines Vitalstoffmangels

Kommt es bei einzelnen oder mehreren Vitalstoffen zu einer anhaltend mangelhaften Versorgung, kann
ein solcher Mangelzustand zur Entwicklung zahlreicher Krankheiten beitragen oder deren Heilung
verhindern. Umgekehrt kann die Optimierung der Vitalstoffversorgung vor Krankheiten schiitzen bzw.
den Heilprozess fordern oder diesen tberhaupt erst ermoglichen.

Mangel an Vitalstoffen ist weit verbreitet

Viele Studien und Erfahrungsberichte weisen eindeutig darauf hin, dass es heute zwar keine extremen
Mangelerkrankungen wie Skorbut ( Vitamin-C-Mange | ) mehr gibt, dass aber latente Mangel (Méangel,
die keine akuten Symptome verursachen) stark verbreitet sind und daflir sorgen, dass der betroffene
Organismus sich nicht mehr so gut vor Krankheiten schiitzen kann, wie es der Fall ware, wenn er mit allen
Vitalstoffen rundum gut versorgt ware.

Dabei ist es véllig gleichgultig, um welchen Vitalstoff es sich handelt. Auch der Mangel nur eines einzigen
Stoffes kann das gesunde Gleichgewicht des Korpers langfristig aus dem Lot bringen und zu vollkommen
unterschiedlichen Beschwerden beitragen, ganz gleich ob es sich dabei um Rheuma handelt, um
Schlafstérungen, um chronische Kopfschmerzen, Leistungseinbriiche, Schilddriisenprobleme,
Hormonstérungen, Osteoporose, Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Verdauungsbeschwerden, etc.

Sie kdnnen lhre Nahr- und Vitalstoffversorgung verbessern

Zur Pravention und auch zur Therapie einer jeden Erkrankung ist daher zu empfehlen, stets auch die
Optimierung der Vitalstoffversorgung zu berlcksichtigen.

Unter dem obigen Link zu erwahntem Artikel finden Sie eine ausfuhrliche Beschreibung notwendiger
Nahrstoffe und Vitalstoffe und Anregungen zur Umsetzung in den taglichen Speiseplan. Wenn Sie sich
Ihrer Versorgung oder |hres Kérperzustandes unsicher sind, lassen Sie sich beraten. Gegebenenfalls kann
eine Blutuntersuchung Aufschluss geben.

Vitalstoffe individuell passend einnehmen

Auf die Frage; welche Vitalstoffe denn unbedingt als Nahrungserganzung eingenommen werden sollten,
gibt es keine pauschale Antwort. Nahrungserganzungen sollten immer nur dem persénlichen Bedarf
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entsprechend eingenommen werden. Die individuelle, tatsachliche Ernahrung spielt dabei eine
entscheidende Rolle.

Ein personlicher Berater (Ernahrung-, Gesundheit-, Heilpraktiker, Arzt) kann dabei eine gute
Unterstltzung sein herauszufinden, welche Ergdnzung den Korper im individuellen Fall gut unterstiitzt.

Sehr viele Menschen sind mit Magnesium chronisch unterversorgt. Ebenso fehlt es an Silizium
(Kieselsaure), haufig an Kalium und an Eisen.

Eine Vorsorge mit einem hochwertigen Magnesiumpraparat ist daher zu empfehlen. Uberschiissiges
Magnesium wird vom Koérper ausgeschieden. Es verursacht allenfalls weichen Stuhl bis hin zu Durchfall,
weshalb es auch als bekdmmliches, leichtes Abfiihrmittel eingesetzt wird.

Kieselsaure kann ebenfalls unbedenklich nach Anleitung des Herstellers oder des Beraters eingenommen
werden. Unser Bindegewebe ist meist unterversorgt, was sich in schwachen Bindegewebsstellen,
trockener Haut, trockenen briichigen Nageln und Haaren deutlich zeigt. Jedoch ist Bindegewebe mehr: Es
erstreckt sich Gber und durch unseren gesamten Koérper und tragt die Versorgung mit. Es halt u.a. die
Organe zusammen und am richtigen Platz.

Flr eine gute Versorgung mit, z.B. Eisen haben sich Algenpraparate wie Chlorella oder Sango bewahrt.
Gleichzeitig helfen diese Stoffe bei der Entgiftung unseres Kérpers.

Achten Sie unbedingt auf gute Praparate zur Nahrungserganzung

Vitalstoffe kdnnen im Rahmen einer Nahrungsreduktion oder auch zur Anreicherung der Speisepléane in
Form von, z. B. pulverisierten Krautern, Frichten oder Gemisen, etwa Brennnesselpulver, Rote-Bete-
Pulver, Lowenzahnpulver, Brokkolipulver, Spinatpulver, etc. verzehrt werden. Diese Moglichkeit ist
unbedenklich und sehr wertvoll fir die Gesundheit. Am besten ist es jedoch immer das nattrliche
,Produkt”in der Natur zu ernten und frisch zu verzehren. Zum Beispiel die Brennnessel mit ihrer Vielfalt
flr unser gesundes Leben. Sie ist besonders reich an Eisen und Eiweil3, sie wirkt anti-bakteriell, anti-
oxidant und entziindungshemmend. AuRerdem fordert sie die Verdauung und spult die Nieren und
Uberschissiges Wasser aus dem Gewebe.

Falls Vitamin- oder Mineralstoffpraparate zur Optimierung Ihrer Vitalstoffversorgung erforderlich sein
sollten, achten Sie auf hochwertige Produkte. Tabletten sind weniger empfehlenswert, da sie meist
zahlreiche (iberflissige Zusatzstoffe (Tablettierhilfsstoffe, Uberzugsmittel, Farbstoffe etc.) enthalten.

Kapseln hingegen werden meist nur mit dem jeweiligen Vitalstoff gefillt und enthalten allenfalls noch ein
unbedenkliches Fillmittel (z. B. Cellulose, Stirke, Reismehl oder — bei fettldslichen Substanzen — ein Ol).

Flllmittel sind deshalb in manchen Féllen nétig, weil von vielen Vitalstoffen nur sehr kleine Mengen
bendtigt werden, die eine Kapsel gar nicht ausfillen kdnnten. Auch erhéhen sie haufig die Haltbarkeit.

Achten Sie darauf, dass keine unnétigen Zusatzstoffe oder sogar Chemie in den Prdparaten verarbeitet
wurden. Ein gutes Praparat braucht (siehe oben) den entsprechenden Stoff, um den es sich handelt und
gegebenenfalls einen unbedenklichen Fillstoff und eine Kapselhiille aus ebenso unbedenklichen Stoffen.
Das lasst sich leicht aus der Beschreibung herauslesen.

Achten Sie auf den Vitalstoffgehalt im Praparat

Einige Produkte sind unterdosiert, enthalten also viel zu wenig des jeweiligen Vitalstoffes, so dass sie
nicht bei der Behebung des Mangels helfen und damit auch keine therapeutische Wirkung erzielen

kdnnen.
Gite Gesundhoit!
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REZEPTE

Yol

Unsere - tRezepte

Das Ende des Winters bringt uns die ersten frischen Krauter aus der Natur in die Kiiche, die uns mit
wertvollen Vitalstoffen und damit vor allem mit Antioxidantien versorgen. Sie entgiften unseren Korper
und geben uns Energie. Komponiert mit einer leichten Kiche ist uns das Frihjahr willkommen!

Niemals vergessen- auch das gesiindeste Essen ersetzt nicht das wichtigste Nahrungsmittel Gberhaupt:

Auch wichtig: trinken wahrend der Mahlzeiten tut dem Magen und der gesamten Verdauung

NICHT GUT.

Trinken wahrend der Mahlzeiten verdiinnt die Magensaure und der Speisebrei kann nicht richtig und
grundlich fir seinen weiteren Weg in den Darm verarbeitet werden.

Die Verdauung wird damit unter Umstanden gestort. Wer also ohnehin schon mit Magenproblemen zu
tun hat, sollte auf jeden Fall darauf achten zu den Mahlzeiten nichts zu trinken. 30- 60 Min. vor und nach
der Mabhlzeit kann und sollte getrunken werden.

Gesundheits-Tipp: bei Magenschmerzen und Geschwiren, die oft durch zu viel oder zu aggressive
Magensdure beglnstigt werden, ist es hilfreich viel stilles Wasser zu trinken- gerade bei Schmerzen- um
dann gezielt die Magensaure zu verdiinnen und schnell in den Darm weiterzuleiten.

Das unterstitzt aktiv den Heilungsprozess.

Einige Rezepte sind selbst kreiert und von Geniellern empfohlen. Einige sind von Ben und von uns
getestet und verkostet. Alle Rezepte sind gut zuzubereiten und liefern mit ihren ausgewogenen und
gesunden Zutaten wertvolle Vitalstoffe und kdstliche Momente!

Die meisten Rezepte stammen von BEN. Danke! https://youtu.be/RoOsybTUISY
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BEN ist ein erfahrener Koch,

der seit Uber 20 Jahren vegetarisch

lebt und seit mehreren Jahren die vegane
Klche fir die Gesundheit schatzt.

BEN kam Uber eine eigene Krankheitsgeschichte zum vegetarischen, bzw. zum veganen Leben. Er hat sich
durch seine riicksichtsvolle und gesunde Lebens- und Erndhrungsweise geheilt und gibt seine Erfahrung
Uber die Rezepte mit Lebensfreude weiter.

Sein Lebensmotto lautet: , Behandele andere Penschen s0, wie Pu behondell werden
moclAest. ” (Konfuzius)

In diesem Sinne geben wir die Rezepte gerne weiter und wiinschen damit Guten Appetit & Gute
Gesundheit, dass die Gerichte Ihnen ebenso viel Spall beim Zubereiten machen und ebenso késtlich
schmecken.

Hinweis: Einige Rezepte sind in ihren Zutaten etwas angepasst, damit es Jedem leicht fallen kann, die
Gerichte zuzubereiten. Einige eher exotische Gewlrze oder Saucen sind durch eher bekannte Verwandte
ersetzt, die allerdings nicht minder hochwertig und passend sind.

Viel Spa!
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Gesunde & Vollwertige Hauptgerichte

Pasta mit einer wirzig-pikanten Sauce aus Linsen, Tomaten, Chinakohl und Karotten — ein
leckeres Gericht, das einfach zubereitet ist.

Zutaten flr 2 Portionen

Flr das Linsengemiise

* 100 g braune Linsen — Gber Nacht einweichen

* 300 ml Wasser

* 200 g Vollkorn-Pasta oder Pasta aus Linsen, Spinat, Erbsen, etc.
* 300 ml Wasser

e 4 E| Sojasauce

* 3 EL Reisessig oder Apfelessig

¢ 40 g Datteln, entsteint — hacken

e 2 EL Tomatenmark

e 1 TL Tamarindenpaste

Tamarindenpaste ist sehr wertvoll in ihren Inhaltsstoffen und gibt dem Essen einen stif3-sauren
Geschmack. Es lohnt sie im Haus zu haben. Als Ersatz kann aber auch einfach ein zusatzlicher TL
Tomatenmark mit bspw. etwas Curry verwendet werden.

e 1 Prise Cayennepfeffer (ggf. Pfeffer)
e Erdnussol, hitzebestandig (ggf. Olivendl, hitzebestandig)
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¢ 100 g Karotten — halbieren und in diinne Scheiben schneiden
¢ 200 g Chinakohl — in mundgerechte Streifen schneiden

* Salz und Pfeffer am besten aus der Mihle

¢ 200 g Tomaten — Strunk entfernen; in kleine Wirfel schneiden
e 2 EL gehackter Oregano

Frische Krauter nach Wahl, z.B. Basilikum

Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Koch-/Backzeit: 30 Minuten

Als Erstes die Zutaten vorbereiten.

Das Einweichwasser abgiefen, die Linsen abspulen und in einem Topf mit 300 ml Wasser einmal
aufkochen. Dann die Hitze reduzieren und 20 Min. kdcheln lassen; Giber einem Sieb abgielRen
und abtropfen lassen.

Nach ca. 10 Min. die Pasta nach Packungsangabe garen; Giber einem Sieb abgieRen und
abtropfen lassen.

Fir die Sauce alle Zutaten ab Wasser bis Cayenne (Pfeffer) in einem Mixer fein purieren.

Dann Erdnussol in einer Pfanne erhitzen und die Karotten 2 Min. braten; dann den Chinakohl
dazugeben und 2 Min. mitbraten. Anschliefend mit der Sauce tbergiellen und gut vermengen.
Einmal aufkochen, die abgetropften Linsen dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzig
abschmecken. Dann die abgetropfte Pasta und die Tomatenwdrfel vorsichtig unterheben und
nochmals abschmecken.

Das Linsengemuse anrichten und mit 2 EL gehacktem Oregano und/oder Krautern nach Wahl
bestreut servieren.

Tipp: Dazu passt hervorragend veganer Parmesan-Ersatz . Das Rezept dazu gibt es gleich im
Anschluss.
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Dieser leckere Parmesan-Ersatz ist in wenigen Minuten selbstgemacht. Pinienkerne,
Haferflocken, Edelhefeflocken, Kristallsalz und ein Mixer — schon geht es los.

Zutaten flirca. 100 g
Fir den Parmesan-Ersatz

e 4 EL Pinienkerne (Mandeln sind auch moglich, der Pinienkerngeschmack ist jedoch besser)
e 4 EL Haferflocken, (glutenfrei optional)

e 4 EL Edelhefeflocken (Hefeflocken)

e 2 TL Kristallsalz

Zubereitung
Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: etwa 5 Minuten
Koch-/Backzeit: 1 Minute

Flr den Parmesan-Ersatz alle Zutaten in einen Standmixer (ggf. mit PUrierstab verarbeiten)
geben und fein mixen. In ein sauberes, verschlieRbares Glas flllen; im Kihlschrank halt er sich
ca. 3 Wochen.

Der Parmesan-Ersatz eignet sich zum Verfeinern von Salaten, zum Bestreuen fir etliche Pasta-

Gerichte, Gemusegerichte, Lasagne oder Pizza.
Buon W«’/’(b/
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ﬁwmmff il Keis wnd Spindd
Dieser wiirzig-pikante Linseneintopf mit Spinat, Ingwer und Zitrone harmoniert wunderbar mit
dem Extra an veganem Joghurt. Ein einfaches Gericht, das auch einfach nachzukochen ist.

Zutaten fUr 3 Portionen
Fir den Linseneintopf

* 140 g braune Linsen / 8- 10 Std. (Uber Nacht) einweichen
* 80 g Vollkorn-Basmatireis

e 4 cm Ingwer

¢ 1 unbehandelte Zitrone

* 1 rote Chilischote

* Erdnussol, hitzebestandig (ggf. Olivendl, hitzebestandig)
e 1% EL Tomatenmark

e 1,3 Ltr. Gemusebrihe

* 4 EL Sojasauce (z.B. Tamari)

* Salz und Pfeffer am besten aus der Muhle

* 100 ml Sojasahne

e 1 EL Zitronensaft

* 1 EL Yaconsirup (oder Sirup nach Wahl, z.B. Reis-, Ahorn-)
* 200 g Blattspinat

1 EL frischer Thymian (ggf. gefroren oder getrocknet/1 TL)
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Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Koch-/Backzeit: 55 Minuten

Die Linsen Uber einem Sieb abgieflRen, kurz abspllen und gut abtropfen lassen; den Reis
griindlich waschen und abtropfen lassen. Wahrenddessen den Ingwer schélen und in feine
Scheiben schneiden; etwa ein Viertel der Schale der unbehandelten Zitrone abreiben; die
Chilischote entkernen und in feine Ringe schneiden.

Einen Topf mit Erdnussdl erhitzen und die Ingwerscheiben mit der Zitronenschale 3 Min. braten.

Dann die Chiliringe, den abgetropften Reis sowie 1 % EL Tomatenmark dazugeben und 3 Min.
mitbraten.

Mit 1,3 | GemUsebriihe abloschen, 4 EL Sojasauce einrihren; salzen, pfeffern und einmal
aufkochen. Die Hitze reduzieren und 10 Min. kdcheln lassen. Dann die abgetropften Linsen
dazugeben und weitere 40- 45 Min. kocheln lassen.

Flr den schnellen Joghurt 100 ml Sojasahne mit 1 EL Zitronensaft in einer kleinen Schissel
verrihren und zur Seite stellen.

Danach die Ingwerscheiben entfernen, 1 EL Thymian hacken und mit dem Spinat in den Topf
geben. 1 EL Sirup dazugeben und unter Rihren 1 Min. kochen, bis der Spinat zusammenfallt;
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Linseneintopf anrichten und mit dem Joghurt betraufelt servieren.

GoiAlen Oppptit
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Das wiirzige Ratatouille ist einfach zuzubereiten, braucht aber Zeit. Es gibt einen Trick, damit das
Gemuse noch Biss behalt, obwohl das Ratatouille, wie im Original, lange geschmort wird.

Zutaten fUr 4 Portionen

FUr das Ratatouille

* 500 g Aubergine —in 1-cm-Wdrfel schneiden

* 500 g Zucchini —in 1-cm-Wirfel schneiden

* 500 g rote Paprika — entkernen und in 1-cm-Wiirfel schneiden
* 500 g gelbe Paprika — entkernen und in 1-cm-Wiirfel schneiden
* 140 g Zwiebeln —in 1-cm-Wirfel schneiden

* Salz und Pfeffer am besten aus der Mihle

¢ 50 ml Olivendl, hitzebestandig

e 1 EL Tomatenmark

¢ 3 Knoblauchzehen — pressen

* 600 ml Gemusebrihe

* 300 g geschalte Tomaten, aus dem Glas

1 EL gezupfter Thymian
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Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Koch-/Backzeit: 2 Stunden

Als Erstes die Zutaten vorbereiten.

Flr das Ratatouille das gesamte vorbereitete Gemdise jeweils halbieren. Die eine Halfte des
Gemuses auf ein mit Backpapier bestilicktes Backblech legen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Dann 50 ml Olivendl in einem breiten Topf erhitzen und die andere GemUsehalfte 5 Min.
anbraten. Dann 1 EL Tomatenmark sowie den Knoblauch dazugeben und ca. 2 Min. unter
Ridhren mitbraten. Mit 600 ml GemUsebrihe abldéschen, 300 g geschalte Tomaten und 1 EL
Thymian dazugeben. Den Topf abdecken und ca. 1,5 Std. kdcheln lassen; dabei ab und zu
umrthren. Dann den Deckel abnehmen und weitere 30 Min. kdcheln lassen.

Wahrend das Ratatouille noch kochelt, den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Dann das GemuUse auf dem Blech in den Ofen schieben und ca. 30 Min. backen. AnschlieRend
das Blech aus dem Ofen nehmen und beiseite stellen.

Erst kurz vor dem Servieren das gebackene Gemise ebenfalls in den Topf geben und
unterheben. Das Ratatouille mit Salz und Pfeffer abschmecken, anrichten und servieren.

st Gppetit!




Leichte & nahrstoffreiche MAHLZEITEN

%i&é@%m ang verschiedenen %i&/&&od en

Fir dieses Zwiebelgemiise werden Frihlingszwiebeln zusammen mit weillen und roten
Zwiebeln leicht karamellisiert, wodurch sie ein herrliches Aroma erhalten! Es ist ein einfaches,

sehr gesundes Z’i&W&-ng.

Zutaten flr 4 Portionen

Flr das Zwiebelgemiise

* 300 g weile Zwiebeln

* 200 g rote Zwiebeln

* 100 g Frihlingszwiebeln

e etwa 1 Knoblauchzehe

e Olivendl, hitzebestandig

* 1 EL Kokosblitenzucker (ggf. Rohrzucker)
e % TL Kimmelsamen

* 100 ml Gemusebruhe

e 1 % EL Balsamico bianco oder Apfelessig
* Salz und Pfeffer am besten aus der Mihle
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Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Koch-/Backzeit: 20 Minuten

Die weilden und roten Zwiebeln halbieren und in 2-mm-Streifen schneiden; die
Frahlingszwiebeln mit dem Griin in 2-mm-Ringe schneiden; das Griin zur Seite legen und den
Knoblauch fein hacken.

Eine Pfanne mit Olivendl auf mittlerer Stufe erhitzen. Die roten und weilRen Zwiebelstreifen, die
weillen Frihlingszwiebelringe und den gehackten Knoblauch ca. 10 Min. unter Rihren leicht
anbraten.

Dann 1 EL KokosblUtenzucker dazugeben und kurz karamellisieren; mit % TL Kimmelsamen
bestreuen, vermengen und mit 100 ml Gemusebriihe abléschen. Dann einmal aufkochen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, 1 % EL Balsamico bianco/ Apfelessig einriihren und 6- 7 Min. kdcheln
lassen. AnschlieRend die griinen Friihlingszwiebelringe unterheben und ca. 1 Min. mitkdcheln
lassen; mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Zwiebelgemise anrichten und z. B. mit Ofenkartoffeln und einem etwas Sojajoghurt oder
einem guten Brot geniefRen (z.B. das Rote-Bete-Rosmarien-Brot in diesem FitLetter).

Wm W%/
Zwiebel und Knoblauch sind nicht nur besonders schmackhaft und vielseitig in der Kiiche. Sie

haben auch besondere Heilkrafte und sind fir unsere Gesundheit wahre Schatze.

Zur dauReren Behandlung bei Insektenstichen und Narben wirken sie antibakteriell,
desinfizierend und wundheilend. Sie regen die Regeneration der Haut aktiv an.

Durch den Verzehr wirken sie stark antibakteriell und entziindungshemmend, was bei einer
akuten Erkaltung, bakteriellen Erkrankung oder Viruserkrankung die Heilung stark unterstiitzen
kann. Sie wirken blutreinigend, entgiftend und regen die Verdauung an.

&
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W er Bobmensaloidl &

Ein pikanter Salat mit verschiedenen Bohnensorten, Cherrytomaten und frischen Krdutern an
einem feinen Joghurtdressing — lecker, einfach und in nur 25 Minuten zubereitet!

Zutaten flr 4 Portionen

Fur den Bohnensalat

e 125 g Kidneybohnen, aus dem Glas (nettogewicht)
» 250 g weille Bohnen, aus dem Glas (nettogewicht)
e 250 g griine Bohnen, frisch

e 100 g Zwiebeln

e 250 g Cherrytomaten

e Olivendl, hitzebestandig

Flr das Dressing

e 1 rote Chilischote — entkernen und fein hacken

e 2 EL Zitronensaft, frisch gepresst

* 20 g Basilikum, geschnitten

e 2 EL Petersilie, gehackt

e 1 EL Pfefferminze, gehackt

* 100 g Sojajoghurt

e 1 EL Gewlrzmischung nach Geschmack (z.B. Curry, Paprika, Koriander)
* 3 EL Sojasauce

e 1 EL Yaconsirup, ggf. Ahorn-, Reis-, etc.
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e Salz und Pfeffer am besten aus der Mihle

TIPP: Zu den meisten Gerichten passt es sehr gut, an das fertige Essen einen EL Leinsamen
geschrotet oder ganz unterzuriihren. Der Leinsamen gibt einen kernigen Geschmack, tragt mit
seinem hohen Ballaststoffanteil zu einer aktiven Verdauung bei (viel trinken!) und bietet
wertvolle Inhaltsstoffe, z.B. Omega-3.

Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Koch-/Backzeit: 15 Minuten

Die Kidneybohnen zusammen mit den weifen Bohnen Uber einem Sieb spilen und abtropfen
lassen. In der Zwischenzeit die Enden von den griinen Bohnen entfernen und die Bohnen in 2-
cm-Stiicke schneiden; die Zwiebeln fein wirfeln; die Cherrytomaten vierteln.

Einen Topf mit gesalzenem Wasser aufkochen und die griinen Bohnen 7- 8 Min. kochen lassen.
Dann Uber einem Sieb abgielRen, kalt abspilen und abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit fur das Dressing die Chilischote entkernen und fein hacken; 2 EL Zitronensaft
auspressen; 20 g Basilikum fein schneiden, die Petersilie und die Minze hacken.

Dann alle vorbereiteten Zutaten in eine Schissel geben, 100 g Sojajoghurt, 1 EL
Gewdlrzmischung, 3 EL Sojasauce sowie 1 EL Sirup dazugeben und gut verriihren; mit Salz und
Pfeffer abschmecken und kurz beiseite stellen.

Fur den Salat eine Pfanne mit etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebelwrfel 2 Min. leicht
anbraten. Die geviertelten Cherrytomaten dazugeben, 30 Sek. mitbraten und den Pfanneninhalt
in eine grofRe Salatschissel geben. Dann die abgetropften Kidneybohnen, weilken Bohnen und
griinen Bohnen dazugeben und das Dressing unterheben.

Vorsichtig vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Hilsenfriichte wie Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Linsen, Sojabohnen und auch Erdnisse sind
starke und ideale EiweiRlieferanten. Jeden Tag davon gegessen, liefern sie ausreichend
hochwertige Proteine, um den Kérper gesund mit dem lebenswichtigen Nahrstoff zu versorgen.
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Pondede @&mﬁ Germviseplotle

Gemuseplatte mit Pilzen an Szechuan-Sauce. Szechuan-Sauce ist eine chinesische stl3-saure
Sauce, die salzig, wirzig, sGR miteinander vereint. Entfernt kann sie mit einem guten
Gewdirzketchup erklart werden. Diese GemUseplatte mit pikanter Szechuan Pfeffer-Sauce
schmeckt einfach vorziglich. Das im Ofen gebackene Gemdse ist aulerdem besonders knackig!

Selbstverstandlich Iasst sich fir jede , exotische” Zutat ein Ersatz finden, sodass sich jedes
Gericht individuell nachkochen lasst. In dem Fall der Szechuan-Sauce ist das Original zu
empfehlen oder eine komplett eigene Komposition einer Lieblings-Tomatensauce.

Die Zutaten wie; Szechuan-Pfeffer, Miso-Paste und Erdnussol kdnnen, einmal angeschafft, fur
sehr viele aromatische Gerichte verwendet werden. Das Ergebniss sind besondere Aromen und
Geschmackskompositionen, die von bekannten Geschmackern abweichen und neue Erlebnisse
hervorrufen.

Neue Aromen bedeuten auch immer Heilung fiir den Korper, gleich welcher Erkrankung oder
Belastung. Auch Stress kann mit neuen Aromen besanftigt werden und das Loslassen
begiinstigen. Neues ist Verdanderung und Verdnderung ist Leben.

Zutaten flr 4 Portionen

Fir die GemuUseplatte

* 500 g Brokkoli —in kleine Rosche teilen

* 300 g Karotten — schalen und in lange Streifen, ca. 1 cm dick, schneiden

¢ 300 g Fenchel — waschen und in lange Streifen, ca. 1 cm dick, schneiden

¢ 250 g Cherrytomaten, moglichst mit Rispen — waschen

200 g rote Paprika — waschen, entkernen, in lange Streifen, ca. 1 cm dick, schneiden
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* 300 g gemischte Pilze —in lange Streifen, ca. 1 cm dick, schneiden oder vierteln

Weitere Zutaten und Gewd(rze

e 4 EL Vollkorn-Dinkelmehl
e 3 EL Erdnussol, hitzebestandig (ggf. Olivendl, hitzebestandig)
e 1 TL Szechuan Pfeffer — mahlen

Fiur die Sauce

* 350 ml passierte Tomaten

2 EL Erdnussol, hitzebestandig

* 1 EL Apfelessig

e 1 EL Tomatenmark

e 1 TL Misopaste, (Gerste)

1 EL Xylitol (Zuckeraustauschstoff) ggf. Erythrit, Kokosblitenzucker, Rohrzucker
e 1 TL Szechuan Pfeffer — mahlen

* 1 Prise Cayennepfeffer

* Kristallsalz, ggf. gemahlenes Salz

Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Koch-/Backzeit: 30 Minuten

Fir die GemUseplatte als Erstes den Backofen auf 185 °C Umluft vorheizen; zwei mit Backpapier
bestlickte Backbleche bereitstellen.

Das geschnittene Gemuse Uber einem Sieb waschen und abtropfen lassen; es sollte jedoch noch
leicht feucht sein.

Das Gemuse — aufRer den Cherrytomaten — in eine Schiissel geben, mit Salz und Szechuan-
Pfeffer bestreuen und vermengen. Mit Mehl bestauben, nochmals vermengen und schlielSlich
mit 2 ERI. Ol betrdufeln. Erneut vermengen, dann Karotten, Fenchel und Paprika auf dem einen
Backblech verteilen und 25- 30 Min. backen.

Den Brokkoli zusammen mit den Pilzen auf dem zweiten Blech verteilen und ebenfalls in den
Ofen schieben und 15 Min. backen.

In der Zwischenzeit fiir die Sauce 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Tomatenmark, Miso und
Szechuan-Pfeffer einriihren und 1 Min. unter Riihren andinsten. Dann mit den passierten
Tomaten abloschen, Apfelessig, Xylitol, Cayenne und Salz dazugeben und unter standigem
Rahren aufkochen. Die Hitze reduzieren und 10 Min. weiterkocheln lassen.

Sobald das Gemiise aus dem Ofen genommen wurde, 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Cherrytomaten darin 2 Min. anbraten, und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Das Gemuse auf einer groRen Platte anrichten, die Tomaten dazugeben und zusammen mit der
Sauce servieren.

oton. Gttt

Gemdse ist ein ,,Super-Food“

Der Groflite Anteil unserer taglichen Nahrung sollte aus GemuUse bestehen. Das ist einfacher als
zunachst angenommen. Die Vielfalt, die uns das ,Gemisereich” bietet ist riesig und die
Zubereitungsmoglichkeiten sind so vielseitig, wie es Wiinsche und Ideen gibt.

Die vielen verschiedenen Aromen, Farben und Konsistenzen der Gemiisesorten geben uns ein
buntes, lebendiges Nahrungspotenzial an die Hand.

Gemuse bietet uns Nahrstoffe und Vitalstoffe. Es enthalt entgiftende Antioxidantien,
verdauungsfordernde Ballaststoffe, stimmungsaufhellende Aromen und Stoffe, die positiv auf
unser Immunsystem, unseren Schlaf und unseren Hormonhaushalt wirken.

Es schmeckt gut, es macht satt und gibt ein gutes Geflihl des Genusses ohne Reue jedweder Art.
In Verbindung mit ausgewéhlten Olen, Saaten, Krdutern und Nissen ergibt es vollwertige

Mabhlzeiten
fv’ixb wrnier ngwrw(w z&&n/.
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Gesunde & kostliche DESSERTS

ﬁmémww— 547a4mo— Coerne im %&W

Kostlich, angenehm s und ebenso verfihrerisch anzusehen! Dieses Dessert wird begeistern!
Die Vorbereitung benotigt nur 25 Min. Zeit, dann wird die Creme 1 Std. in den Kihlschrank
gestellt; und wahrenddessen konnen die letzten Handgriffe fir das fertige Dessert im Glas
vorbereitet werden.

Zutaten fUr 4 Portionen

Fir die Creme im Glas

e 4 Dessertglaser

* 200 ml + 100 ml Mandelmilch

e 1 Prise Kristallsalz (Salz)

e 4 EL + 2 EL Reissirup (ggf. Ahornsirup, Dattelsirup)

* 30 g (Bio-)Maisstarke

e 2 Espresso (60 ml) (optional koffeinfrei)

e 2 EL Haselnussmus

* 350 g Mandelschlagcreme (z. B. von Soyana- gute Verarbeitung mit Sahnesteif, enthalt keine
unerwinschten Zusatzstoffe, Rama Schlagcreme- 100% pflanzlich, wenig Zusatzstoffe)
e 1 Packchen (9 g) Sahnesteif

* 100 g Kekse (optional vegan und ohne zusatzlichen Zucker)

e 4 EL HaselnUsse
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Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Koch-/Backzeit: 2 Minuten
Zieh-/Ruhezeit: 1 Stunden

200 ml Mandelmilch mit 1 Prise Salz sowie 4 EL Reissirup in einen Topf geben und einmal
aufkochen. Dann in einer Schiissel 30 g Maisstarke mit 100 ml Mandelmilch anrthren, damit
abbinden und unter Rihren 1 Min. kochen.

Den Topf vom Herd nehmen, noch im heifRen Zustand 2 Espresso und 2 EL Haselnussmus
einrdhren.

Die Creme in eine Schissel flllen, eine Klarsichtfolie direkt auf die Creme legen, damit sich keine
Haut bildet. Dann ca. 1 Std. im Kihlschrank erkalten lassen.

In der Zwischenzeit 350 g Mandelschlagcreme, 2 EL Reissirup und 1 Packchen Sahnesteif mit
einem Handmixer luftig aufschlagen; danach kihlstellen.

4 ganze Kekse beiseitelegen und den Rest grob zerbrdseln; 4 EL HaselnUsse mittelfein hacken
und in einer Pfanne fettfrei rosten; danach mit den zerbroselten Keksen vermengen.

Sobald die Espresso-Creme abgekiihlt ist, mit dem Handmixer glattriihren und 70 g von der
Schlagsahne unterheben.

Die 4 Dessertglaser bereitstellen und mit Schlagsahne, dem Keks-Haselnuss-Mix und der
Espresso-Creme schichtweise fiillen. Dabei etwas Schlagsahne fiir das Topping zurtickbehalten.
Daflr die Sahne beispielsweise in einen Spritzbeutel mit Sterntiille geben und jeweils eine
Rosette auf die Glaser dressieren oder die Sahne auf andere Weise auf den Glasern anrichten.
AnschlieRend mit den ganzen Keksen garniert servieren.

%w %Zmﬁm mwz /&oaf ézi&/v& Wom&nﬁ/
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%%@Mﬂoﬁm — ohme Backen

Diese kostlichen Tortchen bestehen aus einem nussigen Boden und einer herrlichen Creme aus
weilser Schokolade mit Vanille — mega lecker!

Zutaten flr 5 Tortchen

Fir die weilde Schokocreme

* 40 g (Bio-)Maisstarke

* 500 ml Hafermilch

e 1 Vanilleschote

e 2 Prisen Kala Namak (Schwefelsalz)

* 80 g weille Schokolade, (optional vegan / nicht-vegan)
* 120 g Sojasahne, aufschlagbar

¢ 9 g Sahnesteif

Fir den Boden

e 5 Dessertringe (8 cm @)

* Tortentrennfolie

* 150 g Medjool Datteln, entsteint (ggf. andere weiche Datteln)
* 100 g Haselnlsse

e 70 g MacadamianUsse

* 30 g Kakaobutter (ggf. Kokosol)

e 1 TL Kakaopulver

e 1 Prise Kristallsalz (Salz)

Flr das Topping
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* 30 g dunkle Schokolade, (optional vegan / nicht-vegan)
¢ 2 EL HaselnUsse

Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 35 Minuten
Koch-/Backzeit: 10 Minuten
Zieh-/Ruhezeit: 7 Stunden

Fir die Schokocreme 40 g Maisstarke mit 100 ml Hafermilch anriihren und kurz zur Seite stellen;
die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das Mark mit dem Messer herauskratzen;
80 g weilse Schokolade grob zerkleinern.

Einen Topf mit 400 ml Hafermilch, 2 Prisen Kala Namak, dem Vanillemark und der Vanilleschote
aufkochen lassen. Dann die angerihrte Maisstarke einrtihren und unter standigem Ruhren 1
Min. kochen. Kurz ausdampfen lassen, die zerkleinerte Schokolade einrtihren und die
Vanilleschote entfernen. Die Creme in eine groRRe Schiissel geben, ein Stick Frischhaltefolie
direkt auf die Creme legen, damit sich keine Haut bildet, und ca. 1 Std. im Kihlschrank erkalten
lassen.

In der Zwischenzeit flir den Boden eine mit Backpapier bestiickte Platte bereitstellen, die
Dessertringe drauf verteilen und die Tortentrennfolie in die Ringe legen. Dann 150 g Datteln
grob hacken; 100 g Haselnisse und 70 g MacadamianUsse grob hacken und fettfrei résten.

Die gehackten Datteln mit den gerdsteten Hasel- und Macadamianissen in einem Cutter oder
Standmixer zu einer grobkernigen Masse mixen (ggf. mit einem Purierstab) und in eine Schiissel
geben. 30 g Kakaobutter in einem kleinen Topf zerlassen und mit 1 TL Kakaopulver sowie mit 1
Prise Salz ebenfalls in die Schissel geben und in die Masse einarbeiten.

Die Ringe zu gleichen Teilen mit der Masse fillen, festdriicken und in den Kiihlschrank stellen.
In der Zwischenzeit 120 g Sojasahne mit 9 g Sahnesteif mit einem Handmixer steifschlagen.
Nach 1 Std. die abgekihlte Creme aus dem Kihlschrank nehmen, mit dem Handmixer kraftig
glattmixen und die geschlagene Sahne unter die Creme heben.

Die Ringe aus dem Kihlschrank nehmen, die Creme auf die Ringe verteilen und die Oberflache
glattstreichen; mind. 6 Std. (besser Gber Nacht) in den Kihlschrank stellen.

30 g dunkle Schokolade mit einem Sparschaler in kleine Spane schneiden; 2 EL Haselnlsse grob
hacken und fettfrei rosten.

Vor dem Servieren die Ringe sowie die Trennfolie vorsichtig entfernen; die Tortchen mit
Schokoladenspanen und gehackten Haselnlissen garniert servieren.

Tipp: Falls keine Dessertringe zur Verfiigung stehen oder eine Torte die liebere Wahl ist, kann
dieses Rezept auch auf einer Tortenplatte in einem Tortenring (18 cm @) als weile Schokotorte
zubereitet werden.

osts Golingen!
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Diese Apfelsaft-Creme erhélt durch ein knuspriges Topping aus gebackenen Mandeln und Apfeln
ein feines Rostaroma; Zimt und Kardamom sorgen fiir das gewisse Etwas — nicht nur in der
Weihnachtszeit!

Zutaten fUr 4 Portionen

Fir die Apfelsaft-Creme

* 40 g (Bio-)Maisstarke

* 500 ml Apfelsaft

e 1 Bio-Limette

* 15 g Xylitol (Zuckeraustauschstoff), ggf. Erythrit(ol)
e 1 Prise Kristallsalz (Salz)

* 250 g Mandelschlagcreme (z. B. von Soyana)

Flr das Mandel-Topping

e 1 Apfel (180 g)

e 70 g Mandeln, geschalt

e 1 EL Margarine — (Zimmertemperatur!)
e %5 TL Zimtpulver

e % TL Kardamompulver

e 1 Prise Kristallsalz
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Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Koch-/Backzeit: 20 Minuten
Zieh-/Ruhezeit: 1 Stunden

Fir die Creme 40 g Maisstarke mit 50 ml Apfelsaft verriihren; von der Limette den gesamten
Abrieb verwenden + 1 EL Saft auspressen.

450 ml Apfelsaft in einem Topf aufkochen lassen. Dann 15 g Xylitol, 1 Prise Salz, den
Limettenabrieb und 1 EL Limettensaft einriihren, die angerihrte Maisstarke unter Rihren
dazugeben und knapp 1 Min. kochen lassen. Dann den Topf vom Herd nehmen, in eine
mittelgroRe Schissel fullen und sofort eine Frischhaltefolie direkt auf die Masse legen, damit
sich keine Haut bildet. Die Schissel ca. 1 Std. in den Kuhlschrank stellen.

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen und ein mit Backpapier
bestlcktes Backblech bereitstellen.

Flr das Topping den Apfel schalen, entkernen und in 5-mm-Wirfel schneiden; die Mandeln
mittelfein hacken. Die Apfelwirfel mit den gehackten Mandeln, 1 EL Margarine, je ¥ TL Zimt und
Kardamom sowie mit 1 Prise Salz in einer Schissel vermengen. Dann auf dem Backblech
verteilen und ca. 15 Min. goldbraun backen; aus dem Ofen nehmen und abkuhlen lassen.

Nachdem die Apfelsaft-Creme komplett erkaltet ist, aus dem Kihlschrank nehmen und mit dem
Handrihrgerat nochmals glattrihren. Von der Creme ca. 8 EL entnehmen, in eine Schissel
geben und kurz zur Seite stellen.

250 g Mandelschlagcreme in einem hohen Gefals aufschlagen und mit der Apfelsaft-Creme gut
verrihren. Dann in 4 kleine Schalchen fillen und die zur Seite gestellten 8 EL darauf verteilen.

Die Apfelsaft-Creme mit dem abgekUhlten Topping garniert servieren.

TIPP: Dessert-Glaser oder Schalen kdnnen sehr unterschiedlich sein. Wunderschon sehen auch
kleine Einweck-Glaser aus oder Konserven-Glaschen von Kicherrebsen oder Saucen, beide
Varianten bringen auch gleich einen Deckel mit —ideal, wenn das Dessert vorbereitet wird und
noch etwas im Kihlschrank ,warten” soll.

Auch wie das Dessertglas geflllt und verziert wird, macht aus solchen Desserts immer wieder
neue Kostlichkeiten, auch wenn das Rezept das ,alte” ist.

Bon W e7 a4
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Der FitKuchen

Meine leichte und rundum gesunde Schokoladentorte ist eine meiner liebsten eigenen Kuchen-
Kreationen. Sie besticht durch ihr leckeres Aussehen und steckt voller Nahr-und Vitalstoffe. So
ist sie eher eine gesunde Mabhlzeit, als eine kdstliche Schlemmerei.

Zutaten flr eine Tortenform etwa 24 cm Durchmesser

Fir den Boden

Etwa 400 g gekochte Kichererbsen (gerne aus Dose oder Glas)

150 g gemahlene Mandeln oder Nussmischung nach Wahl (gerne frisch selbst
gemahlen)

Etwa 5-7 g Backpulver (gerne Weinstein)

Etwa 150 ml Hafermilch

1 ERI. Kokosol geschmolzen (bevorzugt ohne Kokosgeschmack)

2 ERI. Buchweizenmehl

Etwa 50 g Kokosblitenzucker (ggf. Zucker nach Wahl)

Etwa 1-2 ERI. Kakao (Backkakao)
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Fur den Karamell-Aufstrich

e FEtwa 100 g weiche Datteln, entsteint und in Stlicke geschnitten
e FEtwa 1/2 ERI. Kokosol geschmolzen (bevorzugt ohne Kokosgeschmack)
e Etwa 100 ml Wasser

Fir die Schokoladen-Tortencreme

e FEtwa 250 ml Kichererbsenwasser (Aqua faba), am besten das vorhandene Wasser der
abgegossenen Kichererbsen aus Glas oder Dose oder das Kochwasser selbst gekochter
Kichererbsen

e 100-150 g dunkle, zuckerfreie Schokolade in kleinen Stlicken (gesiRt mit Xylit 0.3.)
(optional andere Lieblingsschokoladensorte) dafiir eignet sich auch hervorragend selbst
hergestellte Schokolade aus Kakaobutter und reinem Kakao mit etwas
Kokosblitenzucker, Xylit, Stevia oder Erythrit

Ich gebe die Zutaten gerne in ,etwa” an. Naturzutaten wie Nisse, Datteln, Buchweizen, etc.
verhalten sich oft unterschiedlich, weil sie von unterschiedlicher natirlicher Konsistenz sind. Es
braucht zu deren Verarbeitung deshalb mal mehr und mal weniger FlUssigkeit, Zucker oder
Bindemittel wie Mehl oder Backpulver.

Zubereitung

Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: etwa 50 Minuten
Koch-/Backzeit: etwa 30 Minuten
Zieh-/Ruhezeit: etwa 2 Stunden

Zuerst die Dattelstlicke mit dem Wasser einweichen und beiseite stellen.
Die Kichererbsen abgieRen und das Wasser auffangen. Das Aqua faba derweilen kihl stellen.

Die Kicherrerbsen zuerst zusammen mit 100 ml Hafermilch purieren (ggf. in einem Mixer zu Mus
verarbeiten). Wenn FlUssigkeit fehlt, sodass die Masse eine dicke, breiie Masse ergibt, noch
Hafermilch zugeben.

Den Backofen auf etwa 170 Grad vorheizen. Gerne Ober-/Unterhitze.

Backpulver, gemahlene Mandeln (NUsse), Kokosél, Buchweizenmehl, den Kakao und den
Kokosblitenzucker zugeben und mit einem Holzkochloffel gut vermengen. Den
Kokosblitenzucker gerne so wenig wie moglich, gerade dass es siiS genug ist. Karamellaufstrich
und Schokoladencreme geben der Torte viel Stlke.

Den Boden der Tortenspringform mit Backpapier auskleiden, danach die Teigmasse gleichmaRig
in die Form streichen und den Boden im Backofen etwa 30 Min. backen.

In der Zwischenzeit die Datteln mit etwas Datteleinweichwasser purieren oder im Mixer zu Mus
verarbeiten. Wenn die Masse zu dick ist, Einweichwasser zugeben. Unter das fertige
Dattelkaramell das geschmolzene Kokosdl unterriihren. Beiseite- jedoch nicht kihl- stellen.
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Die Schokoladenstlicke im Wasserbad schmelzen, abkihlen lassen. Den gebackenen Boden
auskuhlen lassen. In der Zwischenzeit das Aqua faba (Kichererbsenwasser) mit einem
elektrischen Schneebesen oder fiir Sahne gewohnten Mixer zu steifem Schnee schlagen. Das
kann bis zu 10-15 Min. dauern. Dann die geschmolzene Schokolade unterheben und komplett
verrlhren. Kalt stellen.

Das Dattelkaramell gleichmaRig auf den Tortenboden streichen. Anschliefend die kalte Aqua
faba-Schokoladencreme auf die Torte streichen und die fertige Torte etwa 2- 3 Stunden kalt
stellen. Nach Belieben garnieren.

TIPP: Diese Torte kann ganz wunderbar als weiflse Schokoladentorte hergestellt werden. Dazu
keinen Kakao in den Bodenteig verarbeiten und anstatt der dunklen — helle Schokolade unter
den steifen Aqua-faba- Schnee heben. In dem Falle wiirde ein Kokosol mit starkem
Kokosgeschmack ausgezeichnet passen. Insofern Kokosgeschmack gemocht wird.

Goites Gebingen wnd histliches Sehlommen!
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Das FitBrot

Dieses kostliche Dinkelbrot mit Rote Bete ist ganz einfach nachzubacken und gelingt auch ganz
ohne Backkenntnisse. Die Zutaten werden einfach miteinander verrthrt, 20 Min. quellen
gelassen und in den Ofen geschoben. So einfach kann Brotbacken sein.

Zutaten fur 2 kleine Brote

Fur das Rote Bete-Brot

* 100 g Rote Bete, roh — schalen und in 8-mm-Wiirfel schneiden
* 300 g Vollkorn-Dinkelmehl + Mehl fir die Arbeitsflache
* 200 g Dinkelmehl, hell (Typ 630)

e 1 TL Natron

e 1 TL Backpulver

Weitere Zutaten und Gewdrze

* 360 ml Sojadrink

* 2 EL Olivendl, hitzebestandig

e 1 EL Apfelessig

¢ 1 TL Yaconsirup (ggf. Sirup nach Wahl, z.B. Ahorn-, Reis-)
e 3 Zweige Rosmarin — die Nadeln fein hacken

e 1% TL Kristallsalz

Zubereitung
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Zubereitungszeit/Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Koch-/Backzeit: 45 Minuten

Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen; eine feuerfeste Schissel mit Wasser ftllen und
zuunterst in den Ofen stellen; ein mit Backpapier bestlicktes Backblech bereitstellen.

Fir das Rote Bete-Brot beide Mehle zusammen mit Natron, Backpulver und Kristallsalz in eine
Schissel geben. Dann den Sojadrink, 1 EL Olivendl, Apfelessig und den Sirup dazugeben und mit
dem Knethaken einer Kiichenmaschine kraftig verrihren (der Teig ist jetzt eher klebrig). Dann
den Rosmarin kurz unterrthren und 20 Min. quellen lassen.

Die Arbeitsflache mit Mehl bestduben und den Teig mit den Handen einmal kraftig durchkneten.
Dann die Rote Bete-Wiirfel in den Teig einarbeiten.

Den Teig halbieren, die Hande leicht anfeuchten und daraus 2 Kugeln formen; dabei die Rote
Bete mit den Fingern zurtick in den Teig drlcken.

Die Kugeln in Brotform bringen, auf das Backblech setzten und mit 1 EL Olivendl einpinseln.
Dann ca. 45 Min. im Ofen backen.

TIPP: Klopftest am Brotboden: Wenn das Brot hohl klingt, ist es durchgebacken.

Das Rote Bete-Brot auf einem Gitterrost auskihlen lassen.

Rote Bete & Rosmarin

Zwei Nahrungsmittel, die

als Gewlirz oder besonderes
Geschmackserlebnis eher

noch unregelmaRig auf dem
Esstisch zu finden sind.

Dabei sind sie mit ihren
Inhaltsstoffen und
gesundheitlichen Wirkungen
echte Superfoods und mit

ihren Aromen beinahe kleine
Therapeuten. Sie sollten
mehrmals die Woche

reichlich genossen werden.
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Themengruppe PRODUKTINFO

Chlorella - die unterschatzte Microalge

Ein Beitrag von Catrin du Coeur

Was ist Chlorella eigentlich genau und was macht die Mikroalge so besonders?

Soviel vorab: Die Mikroalge Chlorella ist in vielerlei Hinsicht ein interessantes Lebensmittel, das sich in
Form einer Nahrungserganzung in vielen Situationen einsetzen lasst, z. B. zur begleitenden Entgiftung,
zur Optimierung der Nahrstoffversorgung, aber auch bei manchen ganz bestimmten Erkrankungen.

Chlorella — Die Mikroalge

Der Name Chlorella stammt aus dem lateinischen und bedeutet so viel wie "kleines, junges Grin". Der
bekannteste Vertreter der Sisswasseralge Chlorella ist die Chlorella vulgaris.

Friher unterschied man diese von der Chlorella pyrenoidosa. Im Jahr 1992 jedoch hat sich bereits
gezeigt, dass es Chlorella pyrenoidosa als Art nicht gibt. Unter dem inzwischen veralteten Begriff wurden
seinerzeit lediglich Arten und Stamme ganz verschiedener Algengruppen zusammengefasst, die bei
naherer Betrachtung nicht einmal alle zur Chlorella-Familie gehorten.

Doch dafir gibt es ja die Forschung und die gute Wissenschaft. Neues Wissen Uberholt veraltete
Annahmen und das ist gut so. Wir danken dem Uberholten Wissen und schauen gespannt auf neue
Erkenntnisse.

Chlorella-Algen verfligen —im Gegensatz zur Spirulina und AFA-Alge — Uber einen Zellkern, der sie als
Mikroalge auszeichnet, wahrend die beiden anderen zu den Cyanobakterien gehdren (obwohl auch sie
haufig als Mikroalgen bezeichnet werden).

Chlorella — enorm anpassungsfahig und schon sehr gut erforscht
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Bei der Chlorella-Alge handelt es sich um mikroskopisch winzig kleine und sehr komplexe Einzeller, die zu
den hochentwickelten Lebewesen zahlen. Obwohl sie mit bloRem Auge nicht erkennbar sind verfligen sie
Uber unvorstellbare Krafte, die ihnen das Uberleben seit mehr als zwei Millionen Jahren erméglichen —
samtlichen Veranderungen ihrer Lebensbedingungen und allen anderen Widrigkeiten zum Trotz.

Das ist wahrscheinlich ein wesentlicher Grund dafir, dass die Chlorella fir die Wissenschaft derart
interessant ist, dass sie heute zu den am besten erforschten Organismen zahlt. So verwundert es auch
nicht, dass eine Vielzahl wissenschaftlicher Studien zur Verfligung steht, die die unzahligen
gesundheitlichen Wirkungen der Chlorella-Alge belegen.

Keine Pflanze enthalt mehr Chlorophyll

Obwohl wir bereits von der Brennnessel wissen, dass sie Gber einen sehr hohen Chlorophyllgehalt
verfligt, legt die Chlorella ,noch einen drauf”. lhre tiefgriine Farbe hat die Chlorella ihrem
aulBerordentlich hohen Chlorophyllgehalt zu verdanken, der in dieser Konzentration bislang noch bei
keiner einzigen anderen Pflanze gemessen werden konnte. Chlorophyll wird auch als das "grine Blut" der
Pflanzen bezeichnet, da es von seiner chemischen Struktur fast identisch mit dem menschlichen
Blutfarbstoff Hdmoglobin ist. Daher ist Chlorophyll eines der besten Nahrstoffe fir unser Blut.

In Verbindung mit organischen Mineralien sorgt Chlorophyll dafiir, dass unser Blut sauber,
mineralstoffreich und vital ist. Nur in diesem Idealzustand kann das Blut samtliche Kérpergewebe optimal
erndhren und gesund erhalten. Dieser Fakt lasst bereits erahnen, welchen hohen Stellenwert Chlorophyll
flr unsere physische und psychische Gesundheit hat. Generell gilt, je hoher der Chlorophyllanteil eines
Lebensmittels ist, umso grosser ist gleichzeitig auch sein gesundheitlicher Nutzen.

Chlorella und ihr Entgiftungskollektiv

Chlorella zeichnet sich durch eine Fille an entgiftenden Inhaltsstoffen aus. Neben dem im
nachstehenden Artikel eingehend beschrieben Chlorophyll enthalt die Alge einen einzigartigen Mix aus
zellschitzenden und entgiftenden Carotinoiden (z.B. Lycopin), Glycoproteinen (siehe CGF und CVE),
Glutathion — ein schwefelhaltiger Eiweil3stoff — und Sporopollein — ein stark entgiftender Bestandteil der
robusten Chlorella-Zellwand. Zwei weitere wichtige Bestandteile sind im Gegensatz zu den vorweg
erwahnten noch eher unbekannt: Protectonien und De-Noxilipidnin

Protectonien und De-Noxilipidnin — zwei potente Entgifter

Protectonien zdhlen als Speicherproteine zu den Phyto-Chelatinen, die von der Chlorella selbst gebildet

werden. Sie zeigen zum einen eine stark antioxidative Wirkung, die zum Schutz der Koérperzellen und zur
Entlastung des Immunsystems beitragen. Zum anderen gehen sie eine nicht zu |6sende Verbindung mit

Schwermetallen ein, die schlielich als Komplex leicht iber den Darm ausgeschieden werden. Auf diese

Weise leisten sie einen wesentlichen Beitrag zur Gesunderhaltung des Kérpers.

Eine dhnlich entgiftende Wirkung hat die Substanz De-Noxilipidnin. Sie bindet neben Schwermetallen
jedoch auch noch organische Toxine an sich und neutralisiert sie beide, so dass sie fiir den Organismus
unschadlich werden.

Die ernahrungsphysiologischen Vorteile dieser Alge: Auch hier wird deutlich, dass wirklich jeder Mensch
von der Einnahme der Chlorella-Alge als Nahrungserganzung gesundheitlich ausschlieRlich profitieren
kann.
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Chlorella als Eiweilquelle

Mit etwa 60 Prozent liefert die getrocknete Mikroalge dem Korper eine auRergewdhnlich hohe Menge an
hochwertigem, leicht verdaulichem Eiweil3, dessen biologische Wertigkeit zwischen 75 und 88 liegt.
Dieser Wert beschreibt, wie viel des aufgenommenen Eiweilses in korpereigenes Protein umgewandelt
und somit dem Korper fiir samtliche Aufbau- und Umbauprozesse seiner Zellen, und somit auch seiner
Organe und Gewebe, zur Verfligung gestellt werden kann.

Allerdings ist zu bedenken, dass Chlorella nur in kleinen Mengen eingenommen wird, so dass nattrlich
auch trotz des hohen Proteingehalts entsprechend wenig Eiweils aufgenommen wird.

Einen vergleichbaren Wert liefert hier auch wieder die Brennnessel, die in héheren Mengen als salat,
Spinat und Tee verzehrt werden kann und somit fir eine hohe Deckung sorgt.

Dennoch kann Chlorella zur Deckung des Proteinbedarfs beitragen, besonders wenn in der Ernahrung
eher wenig Eiweild zu sich genommen wird. Bei einer empfohlenen Tagesdosis von 7 g Chlorella sind es
immerhin 4 g EiweiR. Das deckt zu etwa (es ist immer individuell) 5-10 Prozent des Tagesbedarfs an
Eiweild. Das ist eine gute, nicht Uberdosierte Erganzung hoch-bioverfligbaren EiweiRes. (bioverflgbar =
vom Korper optimal nutzbar).

Chlorella reguliert den Kohlenhydratstoffwechsel

Die Kohlenhydrate und Fette schlagen mengenmaRig nicht sonderlich zu Buche. Bei diesen Nahrstoffen
liegen die Besonderheiten allerdings im Detail. Chlorella beschleunigt den Transport von Glucose in die
Leber und in die Muskelzellen, so dass die daraus gewonnene Energie splrbar schneller zur Verflgung
steht. Dieser Fakt ist sicher nicht nur flr Sportler duRerst interessant

» wenn wir wissen, dass 25 Prozent des gesamten Energiebedarfs allein von unserem Gehirn
verbraucht werden

Schnelle Energie hat in unserer heutigen Zeit besonders in Bezug auf die Gehirnleistung grofie Bedeutung
gewonnen.

Um nicht auf schnelle Kohlenhydratspender wie Brezeln, Zucker und Co. zuriickzugreifen, empfiehlt es
sich die Speicher kontinuierlich mit Stoffen zu flttern, die gesunde Energie schnell an die ,Orte des
Geschehens” bringen.

Dariber hinaus optimiert Chlorella nicht "nur" einen gesunden Kohlenhydratstoffwechsel, sondern
verbessert ihn auch deutlich, wenn er bereits gestort ist. Beim Diabetes mellitus beispielsweise hat sich
die Einnahme der Chlorella bereits bewahrt. Chlorella kann die Regulierung des Zuckerspiegels
unterstutzen.

Chlorella ist reich an entgiftenden Ballaststoffen

Die Zellwand der Chlorella enthélt eine Fllle an Ballaststoffen, die zwar ebenfalls zu den Kohlenhydraten
zdhlen, jedoch nicht verdaut werden. So gelangen sie unverdaut in den Darm und leisten dort der
Gesundheit auRerst wertvolle Dienste. Sie regen die Darmtatigkeit an und sorgen flir einen regelmaRigen
Stuhlgang. Die teilweise hohe Konzentration an Toxinen und anderen Schadstoffen, die sich in der
DarmflUssigkeit befinden, werden von den Ballaststoffen aufgenommen. Sie gehen mit diesen
krankmachenden Substanzen eine untrennbare Verbindung ein, so dass sie schlieRlich gemeinsam Uber
den Stuhl ausgeschieden werden kénnen.

Vitalstoffe in Chlorella

Chlorella bietet eine Vielzahl an Vitalstoffen. Sie enthélt sédmtliche wasserléslichen Vitamine (B1, B2, B3,
B5, B6, B9, Biotin, Vitamin C) und fettloslichen Vitamine (A, D, E, K) im nattrlichen Verbund sowie in
Begleitung vieler weiterer bioaktiver Pflanzenstoffe.

An Mineralien sind Kalzium, Magnesium, Kalium und Natrium enthalten sowie die Spurenelemente Eisen,
Zink, Mangan, Kupfer und Selen.
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Da es sich bei der Chlorella um eine StiRwasseralge handelt ist sie nahezu jodfrei. Dies kann
besonders flir Menschen, die an einer Schilddriiseniberfunktion leiden, wichtig sein.

Empfehlung zur Chlorella-Einnahme
Die Chlorella-Alge ist als Pulver, in gepresster Form als Tabs oder in Kapseln abgefullt erhaltlich.

Ein relativ gesunder Mensch sollte ca. 3- 4 g Chlorella zu sich nehmen. Bei erhéhtem Eisen-Bedarf
empfiehlt sich eine tdgliche Verzehrmenge von ca. 5- 10 g (oder mehr). Bei sensiblen Menschen ist es
ratsam, zundchst mit einer Menge von ca. 2- 3 g zu beginnen, um dann langsam die Einnahme bis zur
gewiinschten Tagesmenge zu steigern.

WICHTIG

Vergessen Sie nicht, Gber den Tag verteilt mindestens zwei Liter stilles Wasser zu
trinken, damit die wertvollen Nahr- und Vitalstoffe dem Korper schnell zur
Verfligung stehen und die neutralisierten oder gebundenen Toxine Ihren Kérper
auch ebenso schnell verlassen kénnen.

CHLORELLA
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Chlorophyll - ein Lebenselixier

Ein Beitrag von Catrin du Coeur

Die Struktur von Chlorophyll, dem , Blut der Pflanzen, dass ihnen ihre griine Farbe verleiht, ahnelt der
unseres Blutes erstaunlich prazise. Mit dem Unterschied, dass das Molektl unseres Blutes im Innern ein
Eisenatom tragt und das des Chlorophylls ein Magnesiumatom.

Chlorophyll wirkt in unserem Korper stark entgiftend (antioxidant). Es wird zur Entgiftung der Leber, der
Zellen allgemein und speziell zur Hautstarkung und Heilung gezielt eingesetzt. RegelmaRig Chlorophyll
mit grinem Gemdse und Blattgemuse oder z.B. der Chlorella-Alge eingenommen, starkt und unterstitzt
es die Heilung des Korpers.

In Verbindung mit organischen Mineralien sorgt Chlorophyll dafiir, dass unser Blut sauber,
mineralstoffreich und vital ist. Nur in diesem Idealzustand kann das Blut samtliche Kérpergewebe optimal
erndhren und gesund erhalten. Dieser Fakt lasst bereits erahnen, welchen hohen Stellenwert Chlorophyll
flr unsere physische und psychische Gesundheit hat. Generell gilt, je hoher der Chlorophyllanteil eines
Lebensmittels ist, umso grosser ist gleichzeitig auch sein gesundheitlicher Nutzen.

Chlorophyll wirkt zudem in unserem Korper basisch, was sich positiv auf unseren
auswirkt.

Besonders hohe Chlorophyll-Mengen

finden wir in intensiv-griin-gefarbten Pflanzen. Deshalb ist es besonders wertvoll viel griines Gemse,
Salate und vor allem Wildpflanzen und —Krauter zu essen.

Dazu zahlen wir z.B. die Brennnessel. Die Brennnessel ist eine der chlorophyllhaltigsten Wildpflanzen.
Wenn wir davon ausgehen, dass jede Pflanze wertvoll ist, darf gesagt werden: Die Brennnessel ist
wahrscheinlich die wertvollste Wildpflanze. Ruth Pfennighaus, u.a. Phythotherapeutin, hat es sehr schén
ausgedrickt: ,Wenn der liebe Gott nur eine Pflanze geschaffen hatte — dann ware mit der Brennnessel
alles getan.” Die Brennnessel besitzt den hdchsten Chlorophyligehalt aller auRerhalb des Wassers
lebenden Wildpflanzen.
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Chlorophyll bendétigen wir beispielsweise zur Herstellung roter Blutkdrperchen. Sie liefert mehr Eisen als
Rindersteak und Spinat und mit 40% Eiweil, ist sie eine wahre Proteinquelle!

Viel mehr zur Brennnessel

Chlorophyll zum Schutz der Leber

Die untbertroffenen Chlorophyll-Mengen der Chlorella sind insbesondere fiir die Leber von immenser
Bedeutung, denn sie schiitzen die Leberzellen vor den unzahligen Giften, die tagtaglich in den Korper
gelangen. Ganz gleich, ob es sich um mit Spritzmitteln belastete Lebensmittel, um Zahngifte,
Schimmelpilze, Umweltgifte oder andere chemisch toxische Verbindungen handelt — Chlorophyll
entgiftete sie alle und sorgt daflr, dass sie schnellstmoglich Gber den Darm ausgeschieden werden.

So wirkt das Chlorophyll der Chlorella-Alge

Chlorophyll erhéht den Schutz sowie die Regenerationsfahigkeit jeder einzelnen Korperzelle. Auf diese
Weise verlangert sich deren Lebensdauer, so dass der Alterungsprozess splrbar verlangsamt wird.

Chlorophyll starkt Gberdies das Kreislaufsystem ebenso wie das Verdauungssystem. Aufgrund seiner stark
basischen Wirkung tragt Chlorophyll aullerdem zur Wiederherstellung eines ausgeglichenen Saure-
Basen-Haushalts bei.

Ferner schiitzen die antioxidativen Kréfte des Chlorophylls den Koérper vor den Auswirkungen freier
Radikale, so dass Entziindungsprozesse unterbunden und dem Entarten von Zellen (Krebs)
entgegengewirkt werden kann. Auch im Darm wirkt Chlorophyll und schiitzt dort vor Krebs, indem es sich
mit krebserregenden Giftstoffen zu einem unldslichen Konglomerat verbindet, das schlieRlich Gber den
Stuhl ausgeschieden werden kann.

Chlorophyll hat noch viele weitere gesundheitsfordernde Wirkungen mehr auf unseren
Organismus:

. Es stimuliert die Bildung roter Blutkérperchen und tragt zur Blutreinigung bei.

. Es erhdht den Sauerstoffanteil im Blut und verbessert die Zellatmung.

. Es aktiviert den Stoffwechsel.

. Es schiitzt die Zellwande vor enzymatischer Zerstérung eindringender Bakterien.
. Es normalisiert die Absonderung der Verdauungssafte.

. Es unterstitzt samtliche Heilungsprozesse.

. Es wirkt harmonisierend und férdert die innere Gelassenheit.

~N o b w N

Manchmal scheint es uns ob der vielen, bisher im Alltag wenig beachteten Nahr- und Vitalstoffe
schwierig uns gesund und demensprechend ausgewogen zu erndhren, doch all das sind nur Begriffe,
Namen fir die Stoffe, die in den gesunden Lebensmitteln um uns herum stecken.

Wenn wir uns ausgewogen, mit sehr viel Gemdse, etwas Obst , Nissen, Kernen und reichlich Krautern
ernahren, bekommen wir von all den guten, wertvollen und den flr unser Leben so wichtigen Stoffen
reichlich geschenkt, so dass wir dies an unserer Gesundheit spliren werden.

Durch ausgelaugte Boden, den Einsatz von Chemie und genmanipulierten Pflanzen, stecken in unseren
alltaglichen Lebensmitteln leider oft nicht mehr genug lebenswichtige Stoffe, so dass eine
Nahrungserganzung notwendig wird.

Im Alltag einmal integriert wird das aber schnell zur Selbstverstandlichkeit. Unser Wohlgefihl zeigt uns
das. Zu Gesundheit und Wohlgefthl gehort auch immer die ganzheitliche Betrachtung des Korpers, des
Geistes und des gesamten Lebens. Mit einem gut versorgten Korper lassen sich allerdings andere
Schwerpunkte leichter angehen.
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Themengruppe WILDKRAUTER

Glaskraut - ein vergessenes Wunderkraut

Ein Artikel von Catrin du Coeur

Alle Arten des Glaskrautes sind in ihren Eigenschaften fir die Verwendung und in ihren (medizinischen)
Wirkungen quasi identisch.

Das Glaskraut ist in unserer heutigen Zeit leider wenig beachtet. Es ist ein sehr sanftes und dennoch
kraftiges Heilkraut. Es gilt vor allem als Wundheilmittel und Diuretikum (Entwasserungsmittel). Fur kleine
akute Wunden, wie zum Beispiel Insektenstiche, ist es ein rasches Heilmittel. Es unterstitzt aber auch
erfolgreich die Heilung tieferer, langerer Beschwerden, wie zum Beispiel Blasenentziindungen oder
Steinerkrankungen.

Das ausgebreitete Glaskraut stammt urspriinglich aus dem Mittelmeerraum. Von dort aus wurde es in
den warmeren Regionen Mitteleuropas als Heilpflanze angebaut. In den letzten Jahrhunderten
verwilderten viele Pflanzen und breiteten sich stark aus. Die Samen werden leicht vom Wind getragen
und haften auch gerne in Spalten von Mauern und Felsen. Diese so entstandene Art heiSt
Mauerglaskraut.

Woher das Glaskraut seinen Namen hat, dazu gibt es mehrere Thesen. Zum einen wurde das Kraut friiher
zum Putzen von Glas benutzt. Weiter wurde die Asche des Krautes der Herstellung von Emaille
beigemischt. Auch brechen die Stangel der Pflanze beinahe splittrig und leicht wie Glas.

Ich habe zudem noch eine eigene Theorie: beim Kauen des frischen Krautes bleiben , splittrige” Reste im
Mund zurtick, die noch eine Weile ein Gefiihl von Glassplittern hinterlassen. Jedoch keineswegs
schmerzhaft oder wirklich unangenehm.

Wie erkennen wir das Glaskraut?
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Das Glaskraut wachst in warmeren Gebieten beinahe ganzjahrig. Im Allgemeinen finden wir es von etwa
Marz bis November. Die Pflanze ist eng mit der Brennnessel verwandt, weshalb es sich in Aussehen und
Eigenschaften sehr dhnelt. Die feinen Harchen an Blattern und Stangel des Glaskrautes sind aber, im
Gegensatz zur denen der Brennnessel, keine Brennharchen. Vielmehr haften sie damit an Kleidung und
sogar an der Haut. Die Blatter sind eiférmig und spitz zulaufend (eilanzettlich) und besitzen ein sattes
Grln bis Dunkelgriin. Die Blattadern sind gut zu sehen und die Blattrander sind glatt (nicht gesagt). Der
leicht brichige Stangel ist rot bis rotbraun. Die Blitenstande sind rot bis rotbraun, dicht, kugelig und
liegen in den Blattwinkeln.

Das Glaskraut bliht etwa von Juni bis September. Insgesamt kann das ausgebreitete Glaskraut etwa 10-
40 cm hoch, beziehungsweise lang werden und das aufrechte Glaskraut etwa bis 100 cm hoch.

Wo finden wir das Glaskraut?
Das aufrechte Glaskraut wachst gern auf feuchten Wiesen und an kleinen Wasserlaufen.

Das ausgebreitete Glaskraut finden wir am haufigsten an alten Gemdauern, an Mauern und Felsspalten,
an Wegesrandern und Auffahrten und auch in Gemusegarten und in Weinbergen.

Besondere Vorlieben des Glaskrautes

Wahrend das ausgebreitete Glaskraut sich an scheinbar kargen und einfachen Mauern und Geméauern
und an kleinen, oft trockenen Wegen wohlflihlt, bevorzugt das aufrechte Glaskraut humus- und
stickstoffreichen Boden, feuchtdurchsickert.

Beide Arten mogen es leicht schattig.

Eigenschaften des Glaskrautes

e antibakteriell

e schmerzlindernd

* blutreinigend

¢ entzlindungshemmend

e wundheilend / wunddesinfizierend

e juckreizlindernd (nach Insektenstichen)
e harntreibend

* erweichend (stuhlerweichend)

Inhaltsstoffe des Glaskrautes (zur Bedeutung der Inhaltsstoffe siehe Tabelle )
u.a.

¢ Flavonoide (insbesondere Isorhamnetin)

e Kaffeesaure

o Bitterstoffe

 Kaliumsalze in hoher Konzentration (Nitrate)
e Schleimstoffe

e Kalzium (Kalziumoxalat)

¢ Gerbstoffe

¢ Kaempferol (ein Phytodstrogen)

¢ hoher Vitamin- und Mineralstoffgehalt

Welche Gesundheitswirkung hat das Glaskraut?

e reguliert die Darmfunktion (stuhlregulierend)
e wirkt regulierend auf die Menstruation

e starkt die Nierenfunktion

¢ unterstitzt die Entgiftung unseres Organismus
e starkt die Harnorgane
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Gegen welche Beschwerden / Krankheiten kann das Glaskraut helfen?

* wirkt gegen Verstopfung

¢ wirkt aktiv gegen Entziindungen, Juckreiz, Schmerzen, Schwellungen durch Insektenstiche
¢ unterstitzt die Heilung von leichten Verbrennungen

¢ lindert Zahnentziindungen

e unterstitzt die Heilung bei Blasenentziindung

e unterstitzt die Heilung bei Nierenentziindung

* hilft gegen Steinerkrankungen (Nieren- und Blasensteine)

e lindert Hdmorrhoiden

¢ hilft gegen Albuminurie (Ausscheidung von Eiweild im Harn)

¢ entzlindungshemmend und heilend bei Husten und Katarrhen

Wie konnen wir das Glaskraut nutzen?

Wir kdnnen die gesamte oberirdische Pflanze nutzen. Das Glaskraut wird am besten frisch verwendet, da
bei der Trocknung verstarkt Heilkraft verloren geht.

Damit das geerntete Glaskraut auch Uber einen langeren Zeitraum genutzt werden kann, sollte es direkt
nach der Ernte schonend und zligig getrocknet werden. Das bedeutet — gut gellftet und ohne direkte
Sonne. So behalt es etwa noch 2 Monate seine heilenden Wirkungen. Fiir Umschlage bei Insektenstichen
sollte allerdings frisches Kraut verwendet werden oder gegebenenfalls die Tinktur.

Am wirkungsvollsten ist es, wie bei vielen Wild- und Heilkrautern, die Pflanze frisch zu kauen und zu
verzehren. Das Glaskraut hat einen krautigen Geschmack der beim Kauen bitter, pelzig und leicht salzig
wird. Die Gerbstoffe, die die Schleimhaute zusammenziehen, sind stark zu splren. Diese Wirkung hilft bei
Husten und Katarrhen, die Schleimhaute zu heilen.

In der Erndhrung kann das Glaskraut zur Pravention und Gesunderhaltung und natdrlich als Wirzkraut,
Beilage und als Tee taglich genutzt werden.

Als frische Zutat im Salat, Pesto oder im Smoothie bringt es einen wirzigen Geschmack und viele
Nahrstoffe mit. Es passt hervorragend zu gediinsteten oder gebratenen Gerichten, zum Beispiel in einen
Spinat, zu gebratenen Tofugerichten, in Suppen und SolRen, zu GemUusepfannen uvm.

Als Heilkraut bei oben genannten Beschwerden wird das Glaskraut als Tee-Kur, in einem Umschlag,
Sitzbad oder konzentriert als Tinktur (Tropfchen-Kur) angewandt.

Fir den Tee wird etwa 1 EL des zerkleinerten Krautes (frisch oder getrocknet) mit etwa 250 ml frisch
abgekochtem Wasser ibergossen. Die Ziehzeit betrdgt bei frischem Kraut ca. 8 min, bei getrocknetem ca.
10 min. Krautertees wahrend der Ziehzeit abdecken. Als Kur werden taglich 3-4 Tassen Tee getrunken
Uber einen Zeitraum von 3-4 Wochen.

Fir einen Umschlag, etwa bei einer Insektenstichverletzung, wird etwa eine Hand voll frisches Kraut
zerschnitten, zerrieben oder zerstoRen, bis wertvolle Flissigkeit austritt. Die Masse direkt auf die Wunde
geben und einen Umschlag darum legen, gegebenenfalls fixieren.

Fir ein Sitzbad einen doppeltstarken Tee zubereiten und in das Wasser geben.

Bei der Tropfchen-Kur 4-5-mal taglich etwa 4 Tropfen der Tinktur in 150 ml Wasser einnehmen.



Das Glaskraut ist mein Lieblingskraut.

Kennengelernt habe ich es in meinem Garten in Italien. Vorher kannte ich dieses ,,Zauberkraut nicht. Es
hat mich personlich angesprochen und neugierig gemacht. Was war das flr eine Pflanze, die sich an mir
Jfesthielt”, einen leckeren, wiirzigen Duft verstromte und mir bei einer spontanen, dulleren Anwendung,
ohne Wissen Uber seine Fahigkeiten, direkte Linderung nach einem Mickenstich verschaffte.

Meine Geschichte zur Heilpflanzenkunde (Phytotherapie) bekam mit diesem Kraut den richtigen
Aufschwung.




Themengruppe KORPERPFLEGE

Mannerhaut- natirlich gepflegt mit natirlichen Produkten

Ein Artikel von Catrin du Coeur

Die richtige Korperpflege ist ebenso wichtig wie die richtige Ernahrung.

Was wir an Substanzen auf unsere Haut geben dringt ebenso in unseren Organismus ein, wie die
Nahrstoffe, die wir ber unsere Nahrung aufnehmen.

Im Grunde ist uns das klar, sonst wiirden wir nicht beispielsweise Kamille, Salbei, Ringelblume, etc.
natlrlich oder in Salben oder Tinkturen verarbeitet auf unsere Haut, unsere Schleimhaute oder auch
unsere Kopfhaut geben.

Manchmal gerat das beim Auswahlen von Shampoo, Lotion, Deo oder speziellen Gesichtscremes in
Vergessenheit. Moglicherweise sind da Verpackung, Duft und Slogan tberzeugender.

Doch wir alle sollten dringend auf die Inhaltsstoffe der Produkte achten mit denen wir uns pflegen. Nicht
selten werden Menschen, oft schleichend, wegen ungesunder Inhaltsstoffe krank.

Frauen sind bei der Wahl ihrer Pflegeprodukte, prozentual gesehen, wahlerischer und greifen immer
ofter zu Produkten mit nattrlichen Inhaltsstoffen, die aus hochwertigen Rohstoffen natirlichen
Ursprungs bestehen. Natlrliche Korperpflegeprodukte sind frei von reizenden und anderweitig
schadlichen Substanzen, die tber die Haut dann in den Blutkreislauf und somit in jeden Winkel des
Korpers gelangen kdnnen.

Manner sind begehrte Verbraucher der Kosmetikindustrie

Manner achten in zunehmendem Masse auf ein gepflegtes, jugendliches Aussehen ihrer Haut. Das macht
sie zu begehrten Verbrauchern, die die Milliarden-Geschéfte der Kosmetikindustrie immer weiter
ankurbeln.



Doch ganz gleich, ob Mann oder Frau —,, jeder” mochte moglichst lange seine makellose, gesunde Haut,
Haare und eine jugendliche und gesunde Ausstrahlung erhalten. Um dieses zu erreichen, sind gesunde
Erndhrung und ausreichende Zufuhr an gutem Wasser erforderlich. Darlber hinaus kann die Haut Gber
eine entsprechende dulRere Pflege sinnvoll unterstitzt werden.

Im Rahmen des Alterungsprozesses lasst die Produktion von Kollagen und Elastin, die fur die Festigkeit
und die Elastizitat der Haut sorgen, deutlich nach. Um diesen natulrlichen Prozess so lange wie moglich
aufzuhalten, ist eine gute & natirliche Erndhrung der Haut und natirlich des Korpers, mit ausreichend
Nahr- und vor allem Vitalstoffen erforderlich.

Warum naturliche Hautpflege?

Manner glauben ihre Haut besonders widerstandsfahig, doch auch Mannerhaut ist empfindlich. Daher
reagieren immer mehr Manner auf synthetische Wirk- und Duftstoffe, die in allen herkémmlichen
Pflegeprodukten enthalten sind. Immer haufiger suchen auch Manner nach alternativen, natirlichen
Rezepturen, die frei von diesen reizenden Inhaltsstoffen sind. Bedenken wir, dass jede Substanz, die auf
die Haut aufgetragen wird, Gber die Poren in den Blutkreislauf gelangt und somit dem ganzen Korper
Schaden kann, ist die Verwendung naturbelassener Pflegeprodukte eine logische Folgerung und fir uns
alle — Manner wie Frauen wie Kinder- mehr als sinnvoll.

Reizstoffe schaden der Haut beim Rasieren

Fast 80% der Manner geben an, dass die morgendliche Rasur ihre Haut reizt. Der Rasurbrand ist in der
Regel eine Reaktion, die durch die aggressiven Inhaltsstoffe des Rasierschaums oder der-seife verursacht
wird. Die meisten dieser- speziell fir Manner entwickelten- Produkte, enthalten eine Vielzahl chemischer
Stoffe, die eine sensible Haut splrbar reizen.

Diese Reizstoffe sorgen dafir, dass das Haarfollikel- inklusive der Haut- anschwillt. Dadurch richtet sich
das Haar auf, was eine griindlichere Rasur zur Folge haben soll. Leider flhrt die Reizung und die daraus
resultierende Schwellung auch dazu, dass einige der Barthaare durch die geschwollene Haut verborgen
bleiben.

AulRerdem kann eine regelmalig herbeigeflihrte Reizung nicht gut sein.

Die geschwollene Haut erschwert es den Stoppeln aulserdem wieder nach aufRen zu wachsen. Da das
Barthaar sofort sein Wachstum fortsetzt- auch wenn die Schwellung noch nicht zuriickgegangen ist-, wird
die Wahrscheinlichkeit flir das Einwachsen dieser Haare deutlich erhoht.

Eine Rasur kann die Haut so weit reizen, dass sichtbare Hautschaden in Form von kleinen Schnittwunden
entstehen. Typischerweise wird im Anschluss daran eine "beruhigende" Aftershave-Lotion aufgetragen.
Deren chemische Inhaltstoffe gelangen dann direkt Gber die kleinen, offenen Wunden ins Blut.

Naturliche Produkte sind frei von chemischen Substanzen und mild in ihrer Wirkung. Sie reizen die Haut
nicht und sind daher jedem chemischen Produkt vorzuziehen. Die Haut profitiert von den natirlichen,
ausgleichenden und beruhigenden Inhaltsstoffen. Naturprodukte lassen auch stark beanspruchte
Mannerhaut wieder regenerieren und sorgen so fiir ein ansprechendes, gepflegtes und vor allem
gesundes Erscheinungsbild.

Neben der naturlichen Rasur haben Manner mittlerweile auch viele andere Naturkosmetikprodukte fir
sich entdeckt. Natirliche Shampoos, Duschgels, Bodylotions und Deodorantien gehéren immer ofter
zum ,,Standard-Programm?”.
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Eine Entscheidung fiir die Natur

Zum GlUck ist die Auswahl an natUrlicher Gesichts- und Kérperpflege fiir den Mann heute grosser denn
je. Der Handel bietet eine Fille unterschiedlicher Naturprodukte an, deren Hersteller auf die
Verwendung gesundheitsschadigender Inhaltsstoffe komplett verzichten. Diese Naturkosmetik ist in der
Lage, auch stark beanspruchte Mannerhaut wieder zu regenerieren und zu schitzen.

So kann beispielsweise ein alkoholfreies und feuchtigkeitsspendendes Gesichtswasser nach der Rasur die
Haut tatsachlich beruhigen und pflegen. Eine ebenso ausgezeichnete Wahl zur Regeneration
beanspruchter Mannerhaut ist ein fettfreies Gel, das gleichzeitig auch vor Hautalterung schitzt.

Und naturlich gibt es auch zahlreiche natirliche, basische Korperpflegeprodukte, wie Shampoos,
Duschgels, Bodylotions und Deodorantien, die die Mannerhaut verwoéhnen und Sie strahlen lassen.
Versuchen Sie es doch einmal mit einem einfachen weichen, milden Schaum fir die Rasur, der die Haut
nicht reizt und nicht anschwellen Idsst, und anschlieSend kdnnen Sie beispielsweise etwas Kokosdl sanft
einmassieren.

Es wird |hre Haut mit Feuchtigkeit versorgen, ndahren, beruhigen und gegebenenfalls kleine Reizungen,
die durch die Rasur entstehen, heilen.

Kokosol ist ebenfalls fir die Ganzkorperpflege bestens geeignet. Es zieht relativ schnell ein und hinterlasst
keinen Fettfilm.

Olivenol ist ebenfalls ein hervorragendes Hautpflegemittel. Es enthalt hervorragende Pflegestoffe, ist
vitaminreich, mineralstoffreich und dringt sehr gut in die Haut ein. Allerdings mit leichtem Olfilm, der
aber nicht unangenehm sein muss. Vor allem im Sommer, mit weniger Kleidung auf der Haut, bietet sich
Olivenol zur Pflege an.

Pflegen Sie lhre Haut,
ohne |hrer Gesundheit zu schaden.
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Basische Korperpflege

Ein Beitrag von Catrin du Coeur

Bis in die 70er Jahre hinein wurde die Haut so gut wie ausschliefRlich mit basischen Seifen gepflegt.
Danach eroberten die ersten modernen Hautpflegeprodukte den Markt. Ihre chemische Rezeptur und ihr
saurer pH-Wert sorgten fir die Zerstérung der natirlichen Hautregulation und flihrten so zur Entstehung
vieler Hautkrankheiten.

Basisches Fruchtwasser

Neun Monate halt sich der Embryo im basischen Fruchtwasser auf, dessen pH-Wert bei 8,5 liegt, so dass
auch die Haut von Neugeborenen basisch ist. Zu keinem spateren Zeitpunkt duftet die menschliche Haut
so gut und ist so gesund, wie nach der Geburt.

Positive Erfahrungen mit Seife

Wir kdnnen uns auf jahrzehntelange positive Erfahrungen mit basischen, gesunden Seifen und
Badesalzen in der Hautpflege berufen. Die damals so gut wie ausschlieRlich verwendete basische Pflege
erfillte nicht nur den Zweck der Hautreinigung, sondern trug auch dazu bei, die Haut zu schiitzen-
angefangen von der Babypflege bis hin zur Altenpflege. Das hat sich bewahrt. Es gab weniger
Hautirritationen, Hautreizungen und Unreinheiten der Haut.

Der vorherrschend Hauttyp war der ,,Normale®. Extrem trockene, gerétete Haut war eher selten und
vorribergehend und hatte meist andere Ursachen als die Hautpflege.

Hohe pH-Werte trocknen die Haut aus

Das mag zuerst wie ein Widerspruch klingen, doch die Menschen friher unterlagen nicht dem heutigen
Reinlichkeitswahn, die Haut wurde damit nicht Ubertrieben gereinigt und nicht vielen verschiedenen
Substanzen ausgesetzt. Ihre basischen Seifen waren einfach und wenig chemisch. Die austrocknende
Wirkung der Seife spielte damit auch keine Rolle. Die Haut hatte stets genligend Zeit, erneut Hautfett zu
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produzieren und sich auf diese Weise wieder auszugleichen.

Leicht basische pH-Werte sind ideal

Eine naturbalassene, basische Kérperpflege mit leicht basischen Werten (pH 7,4), wie sie heute von
einigen wenigen Herstellern angeboten wird, ist sehr viel geeigneter fiir die tagliche Hautpflege, da
dieser pH-Wert die Haut nicht austrocknet.

Besteht diese Hautpflege dann noch aus hochwertigen Krautern, dtherischen Olen und anderen
wertvollen Ingredienzen, dann kann man durchaus von einer kombinierten Haut- und Gesundheitspflege
sprechen, da jede auf die Haut gegebene Substanz automatisch tber die Poren in den Blutkreislauf
gelangt und somit der gesamte Kérper von der Wirkung der Krauter und Ole profitiert.

Der so genannte Saureschutzmantel

Gibt es wirklich einen Saureschutzmantel oder gibt es ihn nicht? Diese Frage stellt sich immer haufiger
den Verbraucher/innen, die sich mit dem Thema basische Haut- und/oder Haarpflege beschéftigen. Nach
Meinung verschiedener Hautexperten, die sich seit vielen Jahren mit basischer Hautpflege beschaftigen,
gibt es diesen Sdureschutzmantel nicht.

Vielmehr wird der Sdureschutz als Werbemittel verwendet.

Sicherlich ist unsere Haut in den vergangenen Jahrzehnten immer saurer geworden. Das hat aber nichts
mit einem Saureschutz zu tun. Im Gegenteil: Viele Menschen sind Gbersauert. Das fihrt zu einer Menge
Krankheiten. Mehr dazu

Und es flhrt zu einer saureren Haut. Unser Korper ist- aufgrund der extrem hohen Saurebelastung- nicht
mehr in der Lage die anfallenden Sduren lber die Nieren oder den Darm auszuleiten, so dass er die Haut
zur Hilfe nehmen muss. Aus diesem Grund ist der pH-Wert der Haut auch extrem niedrig. Er liegt im
Durchschnitt bei pH 5,5. Diesen sauren Haut pH-Wert nehmen die Hersteller von Korperpflegeprodukten
zum Anlass, ebenfalls saure "Pflege"produkte mit gleichem pH-Wert anzubieten, um den so genannten
Saureschutzmantel aufrecht zu erhalten. Die Kosmetikindustrie verwendet den Begriff
"Sdureschutzmantel" ausschlieflich fiir Werbezwecke.

Bekommt die Haut nun beim Reinigen und beim Pflegen diese sauren Produkte, hat sie keine Zeit sich
wieder zu regulieren.

Basische Korperpflege 16st Sauren

Da Sauren und Basen immer eine Reaktion eingehen, regt die basische Hautpflege den Kérper an, die
eingelagerten Sauren und Schlacken aus dem tberwiegend sauren Milieu der Zellen zu 6sen und in die
basische Umgebung abzugeben. Auf diese Weise hilft eine basische Hautpflege dem Korper effektiv bei
seiner Entsauerung.

Basisches Vollbad unterstitzt Sdureausleitung

Das Badewasser weist in der Regel einen neutralen pH-Wert von 7 auf. Gibt man ein basisches Badesalz
hinzu, erhoht sich dieser Wert bis auf pH 8,5, je nach hinzugegebener Salzmenge. Verlasst der Badende
nach ca. 35-60 Min. Badedauer das Wasser, ist der pH-Wert messbar gesunken. Das Badewasser nimmt
die Sduren auf, die vom Kérper ausgeschieden wurden und Uber die Haut in das Wasser gelangt sind.

Basische Korperpflege sorgt fiir eine Rickfettung der Haut

Da der Entsduerungsprozess wahrend eines basischen Bades friihestens nach zwanzig Minuten einsetzt,
sollte ein Basenbad immer mindestens 35- 60 Minuten andauern. Um die Haut muss sich niemand
sorgen, da sie sich in Vollbadern mit entsprechend hohen pH-Werten von ca 8,5 die Haut selbstandig
rickfettet.

Auch sehr hilfreich zur Entsduerung wie basische Vollbader wirken auch basische FuSbadder. Sie helfen,
die Sduren Uber die Filke auszuleiten. Unsere FiiRe gelten schlieflich als "dritte Nieren".
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Basische Korperpflegemittel tragen ebenfalls zur Entsduerung Gber die Haut bei. Weshalb die richtige
Korperpflege so wichtig ist.

Saure Korperpflege flihrt zu mehr Reinigungsbeddirfnis

Uber einen langen Zeitraum zu saure und zu chemisch hergestellte Kérperpflege verwendet, erzeugt im
Korper eine Saureflut, die korperchemische Wirkungen hervorruft. Die eingelagerten Sauren wollen Uber
die Haut entweichen, was grundsatzlich am leichtesten in einem basischen Umfeld moglich ist. Wirken
wir diesem Bestreben durch das Einreiben mit einer sauren Kérperlotion entgegen, werden die Sauren
wieder in die Korpersafte zuriickgedrangt.

Die Folge ist, dass die Sauren zu einem spateren Zeitpunkt wieder austreten wollen. Verwenden wir nun
saure Hautpflegeprodukte haben wir unter Umstanden schnell das Geflihl uns wieder reinigen zu
missen. Daher ist es keine Seltenheit, dass viele Menschen sogar ofter als einmal taglich duschen.

Saure Hautpflege entfettet die Haut

Mit dem Einsatz stark saurer und chemischer, oft auch stark parfimierter Duschgels wird die Haut
entfettet. Wenn im Anschluss auch noch zu saurehaltige Pflegeprodukte zum eincremen verwendet
werden, verlieren die TalgdrUsen ihre natlrliche Fahigkeit den Rickfettungsprozess in Gang zu setzen.
Eine konsequent basische Korperpflege bewirkt das Gegenteil: Die Talgdrisen werden angeregt, die
natlrliche Rickfettung der Haut zu aktivieren.

Ein Nahrboden fur Pilze

Immer haufiger reagiert die Haut auch allergisch auf eine chemisch saure Korperpflege. Die Reaktionen
reichen von unangenehmem Hautjucken Uber Brennen bis hin zu teilweise offenen Hautstellen. Ist die
Haut angegriffen, bietet sie eine ideale Brutstatte fiir Hautpilze aller Art. Ein saures Hautmilieu
ermoglicht die Ausbreitung von Genital-, Ful-, Nagel- und Hautpilzen.

Basische Korperpflege gerade bei hohen Temperaturen

Morgens den Korper mit basischem Wasser gewaschen hilft, den Koérper kihler und erfrischter zu halten.
In diesen Fallen die kiihlenden basischen Waschungen entlang des Nackens und des Oberkorpers
vornehmen.

Dem Waschwasser zugesetzt sein sollte ein gestrichener Teel6ffel mit basischem Badesalz. Es empfiehlt
sich dazu auch Natron. AnschlieRend empfiehlt es sich aulRerdem, die Hande Gber einen Zeitraum von ca.
3 bis 5 Minuten in basischem Wasser zu massieren. Kiihle, wie auch angenehm temperierte basische
Waschungen kénnen auch im Intimbereich vorgenommen werden.

Hautpilze sind in basischem Milieu nicht Gberlebensfahig. Er wird gedeihen, wenn er ein saures
Kérpermilieu vorfindet. Einen effektiven Rundumschutz bietet eine natdirliche, basische Erndhrung —
quasi basischer Schutz von innen und ein ebensolche Kérperpflege — der Schutz von aul3en.

Nutzen Sie Ole, Krduter und Salze fir die schonende Reinigung und Pflege lhrer Haut. Vielleicht finden Sie
im Programm der natirlichen und biologischen Babypflegeprodukte auch wohltuende Pflege fir lhre
Erwachsenenhaut.

Weniger ist bei Hautpflege-Fragen eindeutig mehr.

Olles Goite fi Ve Foit!
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Themengruppe — FRAGEN & ANTWORTEN

Verstopfung- was hilft?

Ein Beitrag von Catrin du Coeur
Eine der haufigsten Fragen ist — Verstopfung, was hilft?

Verstopfung kann zahlreiche Ursachen haben. Meist Idsst sie sich ohne Medikamente beheben.
Moglichen Ursachen einer Verstopfung und Losungen stellt Innen dieser Beitrag vor. Fir viele ist vor
allem wichtig: Was kénnen sie selber tun und was wirkt nachhaltig gegen Verstopfung fir eine gute
Verdauung im Darm?

Welche Symptome hat eine Verstopfung?

Unter einer Verstopfung ist offiziell die unregelmaRige Stuhlentleerung durch harten und zu trockenen
Stuhl gemeint, die auch mit Anstrengung und Schmerzen bei der Entleerung verbunden sein kann. Auch
kann ein Geflihl bestehen bleiben, dass der Darm nicht vollstandig entleert wurde. Zudem kann die
Verstopfung mit weiteren Symptomen wie Blahungen, Ubelkeit, Bauchschmerzen oder Krampfen
einhergehen.

Die fir viele schlimmste Szenerie ist, wenn sich zu viel Darminhalt im Enddarm angesammelt hat und
diesen damit zu stark ausgeweitet, so dass eine natlrliche Entleerung wegen der grolRen und unflexiblen
Stuhlmenge kaum mehr méglich ist.

Wer ab und zu verstopft ist, z. B. im Urlaub, muss sich noch keine Sorgen machen. Anders aber sieht es
bei der chronischen Verstopfung aus. Eine solche liegt vor, wenn Gber mehrere Wochen innerhalb eines
Jahres mindestens zwei der folgenden Merkmale auftreten:
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1. harter Stuhl

2. das Gefuhl einer unvollstandigen Entleerung, mit hartem Bauch
3. das Gefiihl einer Darmverengung

4. Anstrengung bei der Stuhlentleerung

5. weniger als dreimal Stuhlgang pro Woche

Lange Zeit galt es als unbedenklich, wenn nur einmal die Woche Stuhlgang erfolgte. Das ist jedoch nicht
richtig. Selbst bei der Aufnahme nur kleiner Nahrungsmengen, ist ein gesunder Darm bestrebt den Inhalt
spatestens alle 2 Tage herauszubringen.

Das hat auch seinen wichtigen Grund

Der Darm ist eine gigantische , Entgiftungsmaschine”. Gifte und Schadstoffe werden nicht nur tUber
Nieren und Leber aus dem Korper gefiltert, sondern auch tber den Darm. Mit der Darmentleerung
erfolgt auch die Entgiftung. Verbleibt der Darminhalt zu lange im Darm gibt es eine Rickvergiftung und
Gifte gelangen wieder in den Organismus.

Aus Sicht der Naturheilkunde sollte jeder taglich mindestens einmal Stuhlgang haben. (Bei einer
ballaststoffreichen Vollwerternahrung mit hohem Frischeanteil idealerweise sogar 6fter.

Eine chronische Verstopfung kann langfristig noch weitere unangenehme Folgen haben:
Hamorrhoiden und/oder Analfissuren (Schleimhauteinrisse am After)

Hamorrhoiden kdnnen durch starkes Pressen beim Stuhlgang verursacht werden. Analfissuren entstehen,
wenn harter Stuhl den Schlielfmuskel Gberdehnt. Dadurch kann es auch zu Blut im Stuhl kommen. Beides
sind lastige und teilweise aulSerst schmerzhafte Beschwerden, denen besser mit entsprechenden
MalRnahmen vorbeugt wird.

Wie entsteht eine Verstopfung?

Eine Verstopfung entsteht dann, wenn der Stuhl sich zu langsam durch den Darm bewegt und zu viel
Wasser absorbiert wird. Dadurch wird der Stuhl hart und trocken, was zu einer erschwerten
Ausscheidung fuhrt.

Jedoch kann im Vorfeld zu geringe Trinkmenge, vor allem zu wenig Wasser, die Verdauung erschweren
und den Stuhlgang verharten.

Was sind die Ursachen einer Verstopfung?

Eine Verstopfung kann entweder akut oder chronisch sein. Die Symptome einer akuten Verstopfung
beginnen im Allgemeinen plotzlich und sind von kurzer Dauer. Die hdufigsten Ursachen einer akuten
Verstopfung sind die folgenden:

1. Bewegungsmangel

2. Ballaststoffarme, Vitalstoffarme, Nahrstoffarme Ernahrung

3. Manche Krankheiten kénnen mit Verstopfung einhergehen, z. B. Parkinson, Multiple Sklerose,
Diabetes, Schilddrisenunterfunktion, Darmkrebs oder das Reizdarmsyndrom

4. Wassermangel

5. Stress

6. Haufige Unterdriickung des Stuhldrangs

7. Empfindsam auf Reisen

8. Bettlagerigkeit bei Krankheit oder nach einer Operation

9. Medikamente (mit Nebenwirkung Verstopfung)

10. Hormonelle Veranderungen (z.B. in den Wechseljahren oder Schwangerschaft)
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Was kann gegen Verstopfung getan werden?

Aus den oben aufgefiihrten moglichen Ursachen einer Verstopfung ergeben sich sodann auch die
erforderlichen MalRnahmen, die umsetzt werden kdnnen, um das Problem im wahrsten Sinne des Wortes
zu losen.

Bei einer Verstopfung kann Folgendes getan werden:

Regelmalige, tagliche, am besten ausdauernde Bewegung. Mehrmals die Woche eine intensive Stunde
Sport tut der Darmbewegung auRerdem sehr gut.

Die regelmaRige Bewegung fordert die Verdauung, aktiviert die Darmbewegung und verkirzt so die
Aufenthaltsdauer des Speisebreis im Verdauungstrakt. Je aktiver, desto weniger wahrscheinlich ist eine
Verstopfung. Speziell Bauchmuskeltraining massiert den Darm auf besondere Weise und sorgt
letztendlich fir eine gesunde physiologische Druckerhdhung im Bauchraum beim Stuhlgang.

Eine Bauchmassage, morgens vor dem Aufstehen wirkt nachhaltig oft Wunder.
Dazu beide Hande so auf den Bauch legen, dass die Hande ein ,Herz” darstellen
und der Nabel in dessen Mitte liegt. Nun abwechselnd die rechte, dann die linke
Hand kreisen lassen, ohne sie vom Bauch zu heben. AnschlieRend sanft Gber den
Bauch fahren und streichen, wie es angenehm ist. Etwa 10-15 Min. massieren.

Ballaststoffreich essen

Die haufigsten Ursachen fiir Verstopfung sind Bewegungsmangel gemeinsam mit einer ballaststoffarmen
und flissigkeitsarmen Ernahrung. Verarbeitete Nahrungsmittel (Backwaren aus Weilmehlen,
SuRigkeiten, Wurst, Milchprodukte) sind nicht nur ballaststoffarm, sie haben auRerdem einen hohen
Gehalt an Fett, Salz und Zucker, die den Verdauungsprozess verlangsamen konnen und Entzindungen im
Darm ,anheizen”.

Dadurch wird zu viel Flissigkeit aus dem Stuhl absorbiert und eine Verstopfung entsteht.

(bestimmte Inhaltsstoffe wie z. B. Casomorphine in Milchprodukten wirken obstipationsfordernd)

Ballaststoffe (aus Obst, Gemuse, Vollkornprodukten, Hulsenfriichten, Kernen, Nissen) binden Wasser im
Verdauungstrakt und sorgen so flr eine Erhohung des Stuhlvolumens. Auf die Darmwande wird dadurch
Druck ausgetbt und der Stuhlgang wird angeregt.

Spezielle Ballaststoffe kdnnen auch in Form von Nahrungserganzungen eingenommen werden, z. B.
Flohsamenschalen, Gerstengraspulver, Baobabpulver, Kokosmehl, Haferkleie, Inulinpulver etc.

Ballaststoffreich und darmfreundlich sind die FitRezepte im FitLetter.
Uberpriifen Sie, ob Sie Medikamente nehmen, die eine Verstopfung verursachen kénnen.

Falls Sie regelmaRig Medikamente nehmen oder in letzter Zeit bekommen haben (z. B. Narkose),
Uberpriifen Sie bei Verstopfung immer auch, ob eine Verlangsamung der Darmtatigkeit nicht gar zu den
Nebenwirkungen dieser Medikamente gehoren kdnnte. Wenn ja, kénnten Sie mit Ihrem Arzt Gber
alternative Medikamente sprechen, die Sie u. U. besser vertragen. Zu den verstopfenden Medikamenten
zahlen u. a.:

. Schmerzmittel (Opiate)

. Narkosemittel

. Blutdrucksenker

. Antazida (Saureblocker)

. Beruhigungsmittel

. Antihistaminika (z.B. gegen Allergien)
. Hustenmittel

. Antidepressiva
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9. Eisenpraparate

10. Diuretika ("Wassertabletten")

11. krampflosende Mittel

12. Chemotherapeutika

13. haufiger Gebrauch von Abfihrmitteln Idsst die Darmwande u.U. erschlaffen. Dies kann jedoch mit
entsprechender Erndhrung und Bewegung meist wieder trainiert werden.

Ausreichend stilles Wasser trinken

Wenn nicht ausreichend stilles Wasser getrunken wird, versucht der Korper, die erforderliche
Flussigkeitsmenge im Blut aufrecht zu erhalten, indem er das benotigte Wasser aus dem Stuhl entfernt.
Dadurch wird der Stuhl hart und trocken — mit der Folge einer Verstopfung.

Wasser hingegen ist in der Lage, das Stuhlvolumen zu erhéhen, so dass der Stuhl leichter durch das
Verdauungssystem transportiert und problemlos ausgeschieden werden kann. Koffeinhaltige Getranke
sowie Alkohol eignen sich nicht als Wasserersatz. Sie kdnnen dehydrierend auf den Kérper wirken und
auf diese Weise eine Verstopfung begtinstigen.

Stuhldrang sollte niemals unterdriickt werden

Oftmals wird der Stuhldrang unterdriickt, da beispielsweise offentliche Toiletten unterwegs nicht immer
vorhanden sind oder nicht fir den Stuhlgang benutzt werden moéchten. Wird der Stuhldrang wiederholt
unterdriickt, kann das zu einer Unempfindlichkeit des Darmes fiihren. Mit der Zeit wird der Stuhldrang
nicht mehr stark wahrgenommen und eine chronische Verstopfung kann die Folge sein.

Stress vermeiden

Manche Menschen reagieren auf psychische Belastungen mit Verdauungsproblemen. Durchfall und
Verstopfung kdnnen dann kurzfristig aber auch tber eine sehr langen Zeitraum auftreten. Anhaltender
negativer Stress bringt eine Menge Schwierigkeiten fir den Korper mit sich. Auf keinem Fall sollten
Stresssymptome unbeachtet bleiben. Versuchen Sie, trotz stressiger Lebenssituation, ein gutes
Stressmanagement zu finden, damit der Stress keine Macht tber Sie bekommt — und womaéglich, z.B.
eine Verstopfung auslost.

Naturliche Hocksitzhaltung

Die naturliche Hocksitzhaltung ist in vielen Europdischen Landern weitestgehend durch den Toilettensitz
eingetauscht worden. Erstmal wirken diese Toiletten, die etwa nur eine Bodenoffnung haben etwas
befremdlich, doch sie sind flir unseren Stuhlgang die tatsachlich bessere Wahl.

Diese natlrliche Hocksitzhaltung entspannt unseren Steils und bringt den Enddarm in eine glinstige
Position. Beim Stuhlgang muss dann weniger gedrlckt oder gar gepresst werden. Der Darminhalt gleitet
einfacher heraus.

Zuhause kann eine Art FulRbank vor dem Toilettensitz die Hocksitzhaltung nachahmen. Dazu stehen die
FlRe so hoch wie es angenehm ist vor, bzw. neben dem Toilettensitz.

Natlrliche Abfiihrmittel, die bei einer Verstopfung helfen kdnnen

Naturliche Abfihrmittel sind beispielsweise Quellstoffe, wie

. Diese werden am besten tdglich mit reichlich Flissigkeit verzehrt, um nachhaltig eine gute
Verdauung zu schaffen. Sie kdnnen beinahe Uberall zugegeben werden. Zum Gemse, zu Sofken, zum
Mausli, in Brot verbacken werden und in Kuchen. Hier ersetzt der Leinsamen mit seiner Quell- und
Bindungskraft sogar das Ei.
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Langfristig empfiehlt sich immer ausreichend Trockenobst wie, Pflaumen, Aprikosen, Rosinen in den
Speiseplan einzubauen. Es enthalt samtliche Nahrstoffe und Vitalstoffe und sehr viele Ballaststoffe, die
die Verdauung optimal anregen und Giftstoffe an sich haften und heraustragen.

Um eine Stuhlentleerung zu provozieren, bzw. rasch einzuleiten empfiehlt sich Rizinusol. Allerdings ist es
kein Mittel auf Dauer, da auch hier eine Gewdhnung einsetzen kann. AuRerdem ist sein Geschmack
extrem gewdhnungsbedurftig. Bei Manchem 6st es Brechreiz aus.

Bittersalz ist als rasches Abfiihrmittel oder fur eine Darmentleerung, beispielsweise vor einer Operation
oder einer Fastenkur sehr zu empfehlen. Bittersalz ist Magnesiumsulfat und deshalb sehr gut
bekdmmlich. Es kann auch 6fter, jedoch nicht regelmaRig, angewendet werden.

Glaubersalz wirkt dhnlich wie Bittersalz. Jedoch handelt es sich hier um Natriumsulfat. Der hohe
Natriumanteil im Korper ist jedoch nicht so gut vertraglich und sollte nur sehr selten zum Einsatz
kommen. Bittersalz empfiehlt sich bei gleicher Wirkung deutlich eher.

Auf naturliche und hochvertragliche Weise hilft die Share-Pflaume. Das ist eine japanische Aprikose, die
es fermentiert zu kaufen gibt. Sie wirkt binnen weniger Stunden und |6st sehr weichen Stuhl bis Durchfall
aus.

Die Share-Pflaume ist hervorragend fir eine gesunde Darmentleerung geeignet.

Wenn die Verstopfung akut ist hilft nur ein Einlauf. Ein Microklistier von mindestens 12 ml sollte dann
angewendet werden. Der Einlauf beendet die Verstopfung in etwa 15-25 Min.

Fir Einige ist das eine unangenehme Vorstellung. Jedoch ist ein Einlauf eine sehr groRe und angenehme,
schmerzfreie Hilfe und kurzfristige, schnelle Losung bei einer akuten Verstopfung.

Vitamin C als Hausmittel gegen Verstopfung

Bekannt ist aulRerdem, dass Vitamin C ab einer gewissen Dosis zu Durchfall fiihren kann. Bei Verstopfung
ist die abfihrende Eigenschaft des Vitamins sehr praktisch. Jeden Morgen auf nlichternen Magen
Zitronenwasser getrunken, kann langfristig helfen eine Verstopfung zu vermeiden.

Magnesium

Mit Magnesium verhalt es sich ahnlich, wie mit Vitamin C. Es ist kaum mdglich Magnesium zu
Uberdosieren. Uberschiissiges Magnesium wird vom Kérper ausgeschieden. Manchmal fithrt es zu
Durchfall. In vielen Fallen hilft es, den Stuhlgang zu regulieren. Oftmals sind es fehlende Elektrolyte wie
Magnesium oder Kalium, die zu einer Verstopfung geflihrt haben, wobei die Magnesiumgabe dann
freilich Abhilfe schafft.

Helfen Sie lhrem Kérper auf natirliche Weise.
Horen Sie auf seine Signale und warten Sie nie zu lange!

Olles Guite!
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MEINE INTENTION

Ziel meiner Arbeit mit den FitLettern ist es, dass Sie Beitrage lesen, die [hnen in dem entsprechenden
Thema eine Grundkenntnis vermitteln. Ich mochte, dass Jeder in der Lage sein kann, die eigene
Gesundheit mindestens im Ansatz zu verstehen und Freude daran finden kann leichte, alltdgliche
Beschwerden mit diesem Wissen zu verhindern oder zu lindern, bzw. dem Koérper zu helfen zu heilen.
Das ist auch die Intention meiner gesamten Arbeit als Beraterin fir holistische Gesundheit. Den
Menschen um mich die Natur, die eigene Natur wieder ein Stlick weit ndher zu bringen, und das
Zusammenspiel aller Elemente wie auch das von Kérper & Geist wieder in den Fokus riicken.

Unser Leben funktioniert nur ganzheitlich gut und es lasst sich kaum anders verstehen. Jeden Tag ein
Stick mehr von diesem Wunder zu verstehen ist ein grofRes Geschenk.

Deshalb sind meine Beitrdage ausfuhrlich und enthalten Erlauterungen, Beispiele und Lésungsansatze.

Fir intensive Beratung und Betreuung sind wir als Gesundheits-Berater, sind Heilpraktiker und Arzte
nattrlich immer wichtig. Wir haben als Menschen groRes Gliick, dass die moderne Medizin auch viele
wunderbare Fortschritte und Errungenschaften gemacht hat. Wenn Natur und fortschrittliche Medizin
eng zusammenarbeitet und sich gegenseitig respektiert, wird Gesundheit wieder Normalitat.

Die Natur, die Naturmedizin UND die schulmedizinischen Fortschritte sind nur zusammen ein starkes
Team flr die Menschen.

Danke und auf Bald
74/&& Cotvin du Coenr

© Catrin du Coeur 2023 / www.gesundheit.viaraetica.com

Beratung fir Ernahrung, Erziehung und Gesundheit — ganzheitlich
Expertin fiir Personliche Entwicklung

» Weil es vms M&g%f“

Ganzheitlichkeit (Holistik) in der Gesundheit bedeutet: Betrachtung und Beratung unter
Einbeziehung maglichst vieler Lebensthemen wie; Ernahrung / Fitness / Familie,
Partnerschaft, soziales Umfeld / Beruf / Gesellschaft. Die Betrachtung des Ganzen, anstatt
der Teilaspekte, kann Zusammenhange vollumfanglicher verstehen und gezielter Losungen
finden.

DE +49 172/2141428 ITA+39 370 155 3943

E-Mail: catrin.ducoeur@viaraetica.com / fitletter@gesundheit.viaraetica.com
Website: gesundheit.viaraetica.com / viaraetica.com

89331 Burgau Deutschland 38060 Prada di Brentonico, Italia
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Gefslht Thwom. don. FAL A P
Dann 158 er eineToblle Wm«/&w&a/
. i Promnde wrd i YsHormchmers ..

Einzeln oder im Spar-Paket?
Einfach eine E-Mail an: fitletter@gesundheit.viaraetica.com
Danke!

—3 N
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