© Redaktion Preuk, Minchen

Health Food - Essen, das gesund macht

Neu entdeckte, natiirliche Powerstoffe in Obst und GemUise scheinen genauso wichtig wie Vitamine und
Mineralstoffe zu sein — und vielleicht sind sie noch viel stérker. Als Team richtig eingesetzt, kdnnen sie sogar

heilen.

Sie kénnen Krebszellen killen , Pilze, Viren und Bakterien vernichten, sie powern das Immunsystem, sie wirken
gegen Herzinfarkt und |6sen gefahrliche Gefalischlacken einfach auf. Die Rede ist nicht von neuen Super-

M edikamenten aus High-Tech-Labors, sondern von Mikro-Stoffen in unserem Obst und Gemuse. Obwohl die
Wissenschaft erst wenige dieser sogenannten Vitaminoide, sekundéren Pflanzenstoffe oder Flavonoide identifiziert
hat, und noch weit mehr as 10.000e in Obst und Gemuise vermutet, sind diese ersten Forschungsergebni sse schon

mehr als verbliffend.

((Kasten: Neue Vitastoffe in Obst und GemUse

Carotinoide aus gelb- und orangefarbigem Obst und Gemiise.

Was sie kdnnen: Zellen schiitzen, Krebs hemmen, Immunsystem stérken
Phytosterine aus Pflanzensamen

Was sie kdnnen: senken den Cholesterinspiegel

Saponine aus Hillsenfriichten

Was sie kdnnen: wirken gegen Krebs, Bakterien, senken den Cholesterinspiegel
Glucosinolate aus Meerrettich und Senf

Was sie kdnnen: wirken gegen Krebs und Bakterien

Xanthophylle aus griinbl &trigem Gemiise

Was sie konnen: schiitzen die Zellen, hemmen Krebs

Polyphenole aus den Randschichte von Obst, Gemise und Getreide (Pflanzen im Freilandanbau enthalten davon
wesentlich mehr als Gewéachshauspflanzen)

Was sie kdnnen: wirken gegen Viren, Bakterien, Krebs, hemmen Entziindungen))

"Bei Krebs kénnen diese Stoffe sogar DNS-Schéden reparieren”, so Dr. Bob Arnot, Autor des amerikanische
Bestsellers "The Breast Cancer Prevention Diet" (Little, Brown and Company, Boston, New Y ork, London, 1998,
$ 24). Die Zukunft der Krebsbehandlung liegt also in unserer Nahrung. Die Erklérung dafiir scheint ganz einfach
zu sein. Denn Krebs entsteht durch biochemische Prozesse im Korper und exakt diese kdnnen die Biostoffe aus der
Nahrung unterbrechen. Sicher, ein Allheilmittel gegen Krebs, Herzinfarkt und Arterienverkalkung hat man damit
nicht in der Hand. Doch man kann sie dhnlich wie einen Sicherheitsgurt nutzen, der oft das Schlimmste abwenden
kann. Dal’ Obst und Gemuse auf3er Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenlementen noch andere gesunde
Biosubstanzen enthalten, vermutete man schon langer. Dabei unterstiitzen, erganzen und verstérken sich all diese

Vitastoffe gegenseitig in ihrer Wirkung.

((Kasten: Echtes Teamwork
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Die Powertruppe fur den Zellschutz besteht aus Vitamin C, E, Selen und Beta-Carotin. Verbraucht der Korper viel
Vitamin E, kann Vitamin C esrecyclen und in seiner Wirkung extrem steigern. Das Spurenelement Selen
transportiert und speichert Vitamin E. Und erst durch Vitamin E wird Beta-Carotin so umgebaut, daf3 es der K &rper

nutzen kann. ))

Sie sind eigentlich die Abwehr- und Farbstoffe von Obst und Gemiise. Dort sind sie verantwortlich fur gesundes
Wachstum und halten Schédlinge und Krankheiten ab. Und je unwirtlicher und wachstumsfeindlicher die
Umgebung der Pflanzeit, je mehr sie um Sonne und Feuchtigkeit kdmpfen muf3, desto mehr dieser Abwehrstoffe
entwickelt sie. Dasist auch der Grund, warum Obst- und GemUsesorten aus den kalteren Regionen oft mehr dieser
Biostoffe enthalten, als die von Sonne und feuchtem Boden verwohnten. Logische Konsequenz fur den Menschen:
Je mehr Obst und Gemiise wir essen, umso mehr hochwirksame Vital stoffe bekommen wir und umso gesiinder
sind wir. Tatsache: In Asien, Afrika und im Mittelmeerraum gibt es viel weniger Herzinfarkt und Krebs alsin den
USA oder bel uns. Frither meinte man, dafi3 es daf iir genetische Griinde gibt. Heute weil3 man, dal3 vor alem die
von Kultur zu Kultur unterschiedlichen Ernghrungsgewohnheiten die Ursache dafUr sind. Beispiel: Griechenland
hatte in den 60er Jahren die niedrigste Krebs- und Herzinfarktrate der Welt. Kaum Fleisch, daftir Obst und in
Olivendl gediinstetes Gemiise waren Hauptbestandteil der Nahrung. Heute hat sich der Fleischkonsum in
Griechenland vervierfacht. Mit den Folgen ansteigende Krebs- und Herzinfarktrate. Jetzt ist Japan der Spitzenreiter
in Sachen Gesundheit. Sein Speiseplan aus Reis, Frichten, Gemise, Fisch, Sojaprodukten und Nuf3ol scheint am
besten zu sein. Denn diese Nahrungsmittel enthalten in idealer Mischung die gesamten Vitalstoffe — von Vitaminen
bis zu sekundéren Pflanzenstoffen. Wer gesund bleiben will, muf3 sie téglich frisch zu sich nehmen. Nicht nur, weil
der Korper sie braucht, um normal funktionieren zu kénnen. Jede Minute wird er zusétzlich von schédlichen
Zellsubstanzen, den freien Radikalen angegriffen. AulRerdem steigt der Vitalstoffbedarf durch Belastungen wie
Stref3, Arger, Nikotin und Alkohol. Verbessert man dann die Vitalstoffbilanz, wird der Korper eher damit fertig -

auch mit entarteten Zellen, die zu Krebs fuhren.

((Kasten: Bio-Anarchos - die freien Radikale

Die Freien Radikale sind Sauerstoffmolekiile mit nur einem Elektron — alle anderen Molekile im Korper haben
paarweose Elektronen. Die "Single-Elektronen™ des Sauerstoffs haben nur ein Ziel: einen Partner finden. Deshalb
setzen sie sich am Zellkern und an der Zellhille fest. Folge: Die Zellen oxidieren, rosten sozusagen. Deshab
heifl3en die Freien Radikale auch Oxidantien. Sie gehdren teilweise zum normalen Alterungsprozef3 des Korpers.
Steht man jedoch unter besonderer geistiger, korperlicher oder seelischer Anspannung, werden sie vermehrt
gebildet. Antioxidantien, also Stoffe, die die freien Radikalen bekémpfen, werden dann in grof3er Menge
verbraucht. Die bekanntesten sind Vitamin A, C, E, Selen und Beta-Carotin. Friher unterschétzte man dabei die
schadliche Wirkung von Stre und Arger. Heute weiR man, dal er die wichtigste Ursache ist, wenn zu viele freie
Radikale gebildet werden. Beispiel: Der Lungenzug aus einer Zigarette kostet den Kérper 2 Milligramm Vitamin
C, um die entstandenen freien Radikale in Schach zu halten. Einmal richtig drgern - und schon verbraucht der

Korper ein Vielfaches davon - 60 mg Vitamin C.))

Neben Obst und Gemiise liefert auch Fett besonders wichtige Vital stoffe. Es kommt aber darauf an, welches Fett
man benutzt. Geséttigte Fettséuren (in Fleisch, aber auch Kokos- und Palmkernfett) sind ungesund. Der K érper
legt sie schnell in Fettdepots und als Ablagerungen in den Blutgefé3en an. AuRerdem scheint ein zu hoher
Verbrauch von diesen Fetten die Entstehung von Krebs zu begiinstigen. Wertvolle Fettlieferanten sind dagegen

Olivendl und Tiefseefische. Sie enthalten Omega-3-Fettsduren. Diese speziellen Fettsduren verbessern die



Flief¥fahigkeit des Blutes, erweitern die Blutgeféde, normalisieren zu hohen Blutdruck und wirken gegen
Entziindungen. Deshalb empfiehlt man sie auch als Zusatzbehandlung bei Rheuma und Schuppenflechte.
Hintergrund: Omega-3-Fettsduren unterbrechen das Kommunikationsnetz der Entziindung. Sie blockieren die
Andockstellen fur Entziindungsstoffe an den Zellen. Neu: In einem dhnlichen Mechanismus verdréngt sie
schédliche Fette, die die Zdllteilung bei Krebs fordern und bremst damit das Tumorwachstum. Im Gegensatz zu
den licht-, luft- und warmeempfindlichen Vitaminen sind Omega-3-Fettsduren extrem stabil. Egal ob der Fisch roh
ist, gekocht wurde oder aus der Dose kommt - er enthélt immer den gleichen Anteil an Omega-3-Fettsduren.
Gesundes Essen kann also wie Medizin sein. Dabel kann man nicht sagen, ob Vitamine, Minera stoffe,
Spurenelemente oder sekundére Pflanzenstoffe besser sind. Es gibt kein Supervitamin und kein Hyperflavonoid.
Erst zusammen, in ausgekl!tgelter Mischung, wie sie die Natur in den mehr as 1000 Obst- und Gemuisesorten
bietet, machen sie gesund. Einen Herzinfarkt oder einen fortgeschrittenen Tumor kann man damit zwar nicht
heilen, doch man kann ihr Entstehen in viele Féllen verhindern. Und je mehr der Vitalstoffe entdeckt werden und
je mehr man Uber ihre Wirkung erféhrt, desto gestinder wird man sich ernghren kénnen und gezielt gegen

Krankheiten wie Krebs, Herzinfarkt, Rheuma und viele andere auf natiirliche Weise entgegenwirken konnen.

((Weitere Kéasten))

Was auf den Teller kommt, bestimmt also direkt Wellness und Gesundheit. Zwei Beipiele, wie eine optimae

Mahlzeit ausssieht, oder wie sie ein echtes Risiko fir die Gesundheit ist.

High Risk Dinner:

((Bilder der Mahlzeit mit Erklarungen, wieim Beispielartikel))

Rindersteak, knusprig angebraten

BU: Stark angebratenes Fleisch enthélt schédliches Fett, viele krebsausl 6sende Stoffe und Séuren, die
Entziindungen beglnstigen.

Pommes frites

BU: Frittiertesist insgesamt zu fett. Das Krebsrisiko steigt, das Blut wird dickfllissig und die Blutgeféafle verengen
sich.

Eisbergsalat mit einem Klecks majonaise.haltigem Dressing

BU: Eisbergsalat enthélt so gut wie keine Vitalstoffe, nur Wasser und etwas Fasern. Sein Gesundheitswert ist
gleich Null. Ins Minus kommt er durch das majonaisehalte Dressing (schadliches Fett).

1 GlasCola

BU: Colaist eine Kalorienbombe aus Zucker, Gewichtsrisiko, kein Gesundheitseffekt

Dessert Kasekuchen

BU: Késekuchen ist zu fett, zu suf? - und kein Gewinn fur die Wellness.

Low Risk Dinner

Thunfischsteak, gediinstet, nicht scharf angebraten

BU: Thunfisch enthalt wertvolles Eiweif3 und gesunde Omega-3-Fettsduren. Sie schiitzen vor Herzinfarkt, sind gut
bei Rheuma und Psoriasis (Schuppenflechte)

Griine Bohnen mit Tofuwrfel

BU: Bohnen sind ballaststoffreich. Sie beugen deshalb Darmkrebs vor. Tofu enthdlt Biostoffe, die vor



Herzkrankheiten und Krebs schiitzen. Seine 6strogendhnlichen Stoffe kdnnen verhindern, dal3 der Kdrper zu viel
Ostrogen bildet und damit z.B. Brustkrebs verhindern.

Salat aus Brokkoli und rotem Paprika

BU: Biostoffe im Brokkoli regen die Bildung von Enzymen an, die Krebszellen bekdmpfen. Paprika verbessert die
Durchblutung, stérkt das Immunsystem.

1 Glas Rotwein

BU: Phenole aus Rotwein verhindern Gefalablagerungen, schiitzen vor Arterienverkalkung und Herzinfarkt. Diese
Biostoffe entstehen bel der Weinfermentierung aus Schalen, Kernen und Stielen der Trauben. WeiRwein enthalt
diese Stoffe nicht, weil diese Traubenteile vor dem Fermentieren abgefiltert werden.

Erdbeeren mit ein paar gehackten Pistazien

BU: Erdbeeren enthalten Biostoffe, die gegen Entziindungen wirken und entwéssern. Pistazien haben wertvolle

Fette und Vitamine, schiitzen vor Krebs und Herzinfarkt.

Liste der dos und don'ts fiir Health Food

Dos:

— Essen Sie téglich ein Pfund Obst und Gemuise, auf mehrere Mahlzeiten verteilt. Die Halfte davon sollte roh sein.
Kartoffeln und Hulsenfriichte sollten Ihre am meisten bevorzugten Gemiisesorten werden. Tip: Stellen Sie lhre
Obst- und Gemiisemahlzeiten nach den Farben zusammen - 1x rot (z.B. roter Paprika), 1x orange (z.b. Karotte),
1x dunkelgriin (z.B. griine Bohnen) und zwei nach Wahl. Auf diese Weise bekommen sie eine ideale Mischung
von Vitalstoffen.

- Mindestens zweimal pro Woche Fisch essen - am besten Tiefseefisch wie Lachs, Thunfisch oder Makrele.

- Wenn Sie auf Fleisch nicht verzichten mdchten, am besten Gefliigel essen.

- Ersetzen Sie Fleisch durch Soja-Produkte. Je nach Gewiirz schmeckt Tofu total unterschiedlich und wird nicht
langweilig, auch wenn Sie ihn jeden zweiten Tag auf dem Teller haben. Fur Frauen ist Tofu ein Must, um
Brustkrebs vorzubeugen. Denn Soja schiitzt bei Frauen das Keimgewebe vor ibermaRiger Ostrogenbildung und
senkt dadurch das Krebsrisiko.

- Essen Sie téglich Vollkornprodukte - Vollkornbrot, Midli, ungeschélten Reis usw.

- Benutzen Sie zum Kochen und Salatanmachen Olivendl oder Sojadl.

- Trinken Sie mindestens 2 Liter pro Tag — am besten Mineralwasser oder Tee, am besten Griinen Tee. Er enthalt
wertvolle Biostoffe, die Krebs bekdmpfen und Entziindungen hemmen.

- Wirzen Sie Ihr Essen mit frischen Kréutern, sie bieten eéine Menge von Vita stoffen.

Don't

- Rotes Fleisch (Wild, Rind, Innereien). Es beglinstigt Krebs, Stoffwechsel erkrankungen und Entziindungen.

- Uber offenem Feuer Gegrilltes. Der Rauch enthélt krebserregende Stoffe. Tropfen Fleischsaft und Fett ins Feuer,
bilden sich gefahrliche Verbindungen.

- Gehértetes tierisches und pflanzliches Fett. Fordert Geféf3ablagerungen und Herzinfarkt.

- Regelméfdig Alkohol. Ist direkt an der Entstehung von Darm- und Brustkrebs beteiligt.

- Hoher Salzverbrauch. Begiinstig nachweidlich die Bildung von Magenkrebs.

Griine Power

Obst- und Gemtisesorten im Friihjahr, die am meisten Vitalstoffe liefern



Erdbeere — enthélt Katechene, die gegen Entziindungen und Bakterien wirken. Binden Giftstoffe im Darm. Reich
an Vitamin C (stérkt das Immunsystem), Folséaure (gut fur Blutbildung), Kalium (entwéssert, entschlackt) und

Mangan (stérkt die sexuelle Kraft, regt den Stoffwechsel an).

Rhabarber - viel B-Vitamine fur belastbare Nerven, schtne Haut und kréaftiges Haar, viel Kalzium (fir feste
Knochen) und ein Super-Ballaststoff-Lieferant (entschlackt, bindet Giftstoffe in Magen und Darm und senkt die
Blutfette).

Apfel - auRRerordentlich viel Pektin (Ballaststoff), senkt Cholesterinspiegel, kann Giftstoffe wie Blei oder Cadmium
binden, starkt schwache Venen. Besonders die Schale enthélt wertvolle Vita stoffe (bitte nur bei unbehandelter

Bioware mitessen).

Aprikose - ein wahres Wunder an Carotin, bietet eine Menge von Antioxidantien. AulRerdem viel Niazin (stérkt die
Nerven und macht belastbar) und B-Vitamine. Hilft bei Konzentrationsschwéche. Kréftigt die Schleimhéute, kann

Asthmabeschwerden lindern.

Soja - die Sojabohne als Grundlage firr Mehl, Milch und Tofu bietet einmalig wertvolles EiweiR und Ol. Es enthalt
Vitamin E (Zelllschutz), Nervenbausteine, séttigt, verhindert Ubersiuerung und schiitzt das K eimgewebe vor
Tumorwachstum. Achtung: Fertig-Sojasof3e gehort nicht zu den gesunden Zubereitungen aus der Sojabohne. Sie

enthalt viel zu viel Salz und zu wenig von den speziellen Sojaproteinen.

Spargel - bietet eine ganze Menge an Antioxidantien, viel B-Vitamine, regt den Stoffwechsel an, enthalt wertvolle
Ballaststoffe. Sein Zinkgehalt stérkt das Bindegewebe und regt die Orgasmusfahigkeit an. Griiner Spargel enthéalt
dabei sogar noch mehr Vitalstoffe als weil3er.

Paprika - wichtigster Inhaltsstoff ist Capsaicin (verhindert Blutgerinnung, macht das Blut dinnfllssig, regt die
Durchblutung an und soll sogar vor Migréneattaken schiitzen), hoher Anteil von Antioxidantien. Am meisten
Biostoffe haben die roten und gelben Schoten.

Kohlrabi - Kohl, egal, welche Sorte, gehort zu den wertvollsten Vitalstofflieferanten. Enorm viel Antioxidantien
und Senfdle machen ihn zu einem der gesiindesten GemUisesorten. Er entwéssert, entschlackt, kréftigt das Herz und

verbessert die Sauerstoffversorgung jeder Zelle. Ein hoher Gehalt an Kalium gleicht Ubersiuerung ideal aus.

Karotte - eine optimale Mischung von Antioxidantien in Megamenge (kein anderes Obst und GemUise hat soviel
Vitamin A wie sie), stérkt die Schleimhaute, ist super wirksam gegen Bakterien und Viren. Achtung: Ihr Vitamin

A und Selen kann der Kérper nur verwerten, wenn die Karotte mit etwas Ol (am besten Olivendl) zubereitet ist.
Brokkoli — seine Ballaststoffe, Magnesium, Kalium und Antikrebs-Biostoffe machen ihn zu einem echten
Vitalstoffwunder. Er kurbelt den Stoffwechsel an, verbessert die Schleimhautfunktionen, schiitzt den Darm vor

Infektionen, wirkt blutbildend, hilft bei nervéser Unruhe und kann die Entstehung von Krebszellen verhindern.

Bohnen - eine ganze Menge von Eiweil3-, Mineral- und Ballaststoffen, wertvoll fir Leber und Nieren, helfen beim



Entgiften, wirken entwéssernd und vitalisierend. Egal, ob griine Bohnen, dicke Bohnen oder getrocknete Bohnen -

sogar Dosenbohnen enthalten noch viel der wertvollen Vitalstoffe.

Oliven - besonders gesund durch ihre ideale Mischung von verschiedener Fettsduren, die sich in ihrer Wirkung
erganzen. Enthdlt viel Vitamin E, bietet deshalb guten Zell- und Gefél3schutz, kréftigt Herz und Immunsystem,
verhindert friihzeitige Alterungserscheinungen, wirkt gegen Entziindungen. Frische Oliven, eingelegte Oliven oder

Olivendl sind gleichermal3en gesund.

Knoblauch - sein wichtigster Inhaltsstoffeist Allizin. Es kurbelt den Stoffwechsel an, vernichtet Bakterien und
Pilze, hilft Blutfett abzubauen, verhindert Geféf3ablagerungen, verbessert die Durchblutung und bremst die Bildung
von krebserregenden Substanzen. Tip: Schneiden, hacken oder pressen Sie den Knoblauch und lassen Sie ihn dann

ein paar Minuten ruhen, bevor Sie ihn erhitzen - so kann sich die volle Wirkung seiner Biostoffe entfalten.

Tomate - enthélt bestimmte Karotinoide, sogenannte Lykopene. Sie stérken und schiitzen die Zellen, verhindern
Oxidation, indem sie die freien Radikalen neutralisieren. So schiitzen sie vor Krebs. Damit der Korper diese

Vitalstoffe nutzen kann, braucht er etwas Fett. Tip: Tomate wiirfeln und mit etwas Olivendl ganz kurz andiinsten.

The Food-Confusion

oder - was ist gesund und was ist ungesund?

Margarineist gesund. Margarine ist ungesund. Butter ist ungesund. Butter ist gesund. Gegrilltes ist gesund, weil es
wenig Fett enthélt. Gegrilltesist ungesund, weil es krebserregende Stoffe enthdlt. Alle Italiener erndhren sich
falsch, well sie zuviel Pasta essen — siehe Pavarotti. Stimmt nicht, die mediterrane Kiiche ist so gesund wie kaum
eine andere. SURstoff ist gut, weil man damit Kalorien spart. Stil3stoff ist schlecht, weil er die Bildung von
Hirntumoren unterstiitzen kann. Bei diesen reif3erischen Meldungen, die vor allemin den USA Furore machen, ist
nur eines sicher: die Verunsicherung des Verbrauchers. Klar, es werden viele Studien zu Ernghrungsfragen
durchgefihrt. Kein Wunder, wenn dann durch ungenaues Studiendesign sich auch ein widerspriichliches Ergebnis

einschleicht - und entsprechend hochgepielt wird. Nach dem Motto: Bad news are good news!
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