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Gesunde Erndhrung

Nach den Maf3stiben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) hatten 2003 49% aller erwachsenen Bundes-
biirger Ubergewicht. Wihrend bei den jungen Frauen zwischen 18 und 19 Jahren die Untergewichtigkeit ein
Problem ist (13%; 1999: 16%), tritt bei 13 Prozent der erwachsenen Deutschen starke Ubergewichtigkeit auf. !

Zu viel tierische Fette, zu wenig Vitamine und Mineralstoffe fiihren hiufig zu Ubergewicht und Verfettung der
Blutgefifle, kénnen aber auch Ausléser fiir Krebserkrankungen sein. Vitamin- und ballastreiche Erndhrung
mit ausreichenden Mineralstoffen stirkt das Immunsystem und senkt die Anfilligkeit fiir Infektionskrank-
heiten. 2 Ballaststoffe in Obst, insbesondere Apfel, Gemiise und Getreide kénnen den Blutdruck und Chole-
sterinspiegel erheblich senken und damit das Herzinfarktrisiko deutlich reduzieren.

Neben der Nahrungsaufnahme in fester Form spielt die Fliissigkeitsaufnahme eine wesentliche Rolle. Taglich
sollen ca. 2,5 Liter Flussigkeit getrunken werden, mindestens jedoch 1,5 Liter, am besten in Form von Mine-
ralwasser, Krautertees und mit Wasser verdiinnte Gemiise- und Obstsifte. Entwissernd und damit nachteilig
wirken Kaffee, griiner und schwarzer Tee, siifle Limonaden sowie Alkohol. Warnsignale eines Wassermangels
sind Verstopfung, dunkel gefirbter Urin, kérperliche Schwiche, niedriger Blutdruck, Herzjagen, trockene
Schleimhaute und Unruhe. 3

Vitaminhaushalt

"Allgemein gesprochen sind Vitamine Wirkstoffe, die der Mensch nicht selbst synthetisieren kann, die aber, sei es
auch in noch so kleinen Mengen, lebensnotwendig sind." *

Vitamin A (fettl8slich) > wirkt auf: Augen, Haut, Schleimhiute, Wachstum > in: Leber, Butter, Griinkohl, M&h-
ren, Eigelb, Tomaten, Pfirsichen, Milcherzeugnissen

Vitamin B 1, B 2, B 6, B 12 (wasserloslich) > wirkt auf: Nerven, Stoffwechsel, geistige Spannkraft, Wachstum,
Blutbildung > in: Hefe, Leber, Getreideprodukte, Milch, Schnittlauch, Petersilie, M6hren, Erbsen, Bananen,

Pflaumen

Vitamin C (wasserlslich) > wirkt auf: Widerstandsfihigkeit, Wundheilung, Stoffwechsel > in: allen frischen
Frichten, bes. Zitrusfriichten, Spinat, Apfel, Paprika, Kohlsorten, Kartoffeln, Kiwi

Vitamin D (fettl6slich) > wirkt auf: Knochenbildung, Zihne > in: Fischlebersl, Heringen, Ei, Kakao, Milch,
Sahne, Butter, Pilzen

Vitamin E (fettloslich) > wirkt auf: Hormonhaushalt, Stoffwechsel und Verbrennung, Schutz fiir Muskel- und
Bindegewebe > in: Getreide, Niissen, Sojabohnen Eigelb, Leber, Weizenkeim u. Sonnenblumendl, Himbee-
ren, Pflaumen

Vitamin H (wasserloslich) > wirkt auf: Stoffwechsel > in: Leber, Niere, Fleisch, Eigelb

Vitamin K (fettléslich) > wirkt auf: Bildung verschiedener Blutgerinnungsfaktoren > in: Spinat, grinem Gemii-
se, Tomaten, Hagebutten, Erdbeeren, Kohl.

Vitamin P (wasserléslich) > wirkt auf: Durchlissigkeit der Blutkapillaren > in: Zitrusfriichten, Paprika, Hage-
butten, Tee 5

Senioren, Schwangere, Raucher und Menschen, die stark unter Stress stehen, sowie chronisch Kranke haben
einen zusitzlichen Vitaminbedarf. &
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Ballaststoffe

Ballastreiche Kost, viel trinken (taglich mindestens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit) und tigliche Bewegung starken
die Magen-Darmtatigkeit und helfen Magen-Darmprobleme vermeiden. Ein gesunder Darm beherbergt den
groRten Teil der Abwehrzellen, Darmprobleme schwichen somit das Immunsystem des Menschen. 7

Ballastreiche Nahrungsmittel sind Getreide (Vollkornbrot, -nudeln, -reis), Hiilsenfriichte (Linsen, Bohnen,
Erbsen), Gemiise (WeiRkohl, Paprika, Brokkoli - besonders wirksam, Mais, Rosenkohl, Spinat, Fenchel) und
Obst mit Schale (Apfel, Birne, Weintrauben, Feigen, Pflaumen).

Insbesondere die 4therischen Ole der Kiichenkriuter férdern die Verdauung, machen Speisen bekémmlicher,
verhindern Blihungen, unterstiitzen die Magen- und Darmtitigkeit. Sie kénnen daneben als Ersatz fiir Salz
dienen, senken somit Bluthochdruck und fiihren dem Kérper Vitamine & sowie Mineralstoffe zu. °

Mineralstoffe und Spurenelemente

Sie haben eine wichtige Funktion im menschlichen Kérper. Nicht alle Mineralstoffe und Spurenelemente kann
der Kérper speichern. Was iiber Schweif, Stuhl und Urin ausgeschieden wird, muss iiber die Erndhrung aus-
geglichen werden. 0 An der Mineralstoffversorgung des Kérpers sind Obst und Gemiise mit 8-20 % beteiligt.

Kupfer > wirkt auf: Enzyme > in: Niissen, Aprikosen

Kalium > wirkt auf: Fliissigkeitshaushalt, Gewebespannung, Muskeln und Nerven, Enzyme > in: Pflaumen,
Pistazien, Rucola, Rauke, Kohl, Spinat, Johannisbeeren

Chlorid > wirkt auf: Verdauung, Wasserhaushalt > in: Siif- und Sauerkirschen

Natrium > wirkt auf: Wasserhaushalt, Muskeln > in: Erd-, Brom-, Johannisbeeren, Pfirsich

Jodid > wirkt auf: Schilddriise (Hormonbildung) > in: Pfirsich, StiRkirschen, Erdbeeren, Spinat
Magnesium > wirkt auf: Muskeln, Nerven, Energiegewinnung (Enzyme) > in: Pflaumen, Nissen, Hiilsen-
friichte, Sojabohnen, Kohl, Spinat, Himbeere

Kalzium > wirkt auf: Knochen, Zdhnen, Blutgerinnung > in: griinem Gemiise, Milch und Milchprodukten,
Haselniisse, Himbeeren

Eisen > wirkt auf: Blut > in: Pflaumen, Rucola, Rauke, Griinkohl, Austernseitling

Zink > wirkt auf: Wundheilung, Immunsystem, Eiweif2- u. Fettstoffwechsel > in: Cashewniissen, Pflaumen
Fluorid > wirkt auf: Knochen und Zihne > in: Johannisbeeren 1

Ein ausgeglichener Vitamin-, Mineralstoff- und Spurenelemente-Haushalt bewirkt neben innerer Gesundheit
auch die dufere Schénheit (Haare, Nigel, Haut).

Text: Prof. Dr. Gerlinde Krause
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