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			Buch

			Um schnell wieder auf die Beine zu kommen und Ihrem Körper einen natürlichen Gesundheitsboost zu geben, hilft der richtige Saft oder Smoothie der Ernährungsexpertin Rosemary Ferguson. Lernen Sie die natürliche, revitalisierende Wirkung von bestimmten Obst- und Gemüsesorten kennen, genießen Sie die köstlichen Kombinationen wertvollster Zutaten, und strahlen Sie von innen heraus!

			Autorin

			Rosemary Ferguson begann im Alter von 18 Jahren zu modeln und arbeitete für die ganz Großen der Branche. Aufgrund ihres fordernden Berufs sowie der Geburt ihrer Kinder begann sie, sich mit gesunder Ernährung zu beschäftigen, und machte schließlich eine Ausbildung zur Ernährungsberaterin. Mittlerweile hat sie ihre eigene Praxis in London. Rosemary Ferguson ist verheiratet und hat drei Kinder.
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			EINLEITUNG

			Dieses Buch soll Sie inspirieren und Ihnen näherbringen, warum eine gute Ernährung so wichtig für uns ist. Während mir gesundes Essen wirklich ungeheuer am Herzen liegt, bin ich dabei jedoch sicherlich nicht päpstlicher als der Papst. Bereits mit kleinen Schritten können deutliche Verbesserungen von Wohlbefinden und Kräftehaushalt erzielt werden.

			Aufgewachsen in einer Familie von Homöopathen und Kinesiologen, war ich von Kindheit an mit alternativen Heilmethoden vertraut. Dieses ausgeprägte familiäre Interesse an der Alternativmedizin verdanken wir vor allem meiner Großmutter, die eines der ersten Reformhäuser in Großbritannien betrieb.

			Nach meinem Schulabschluss habe ich lange Zeit als Model gearbeitet, dabei habe ich sehr interessante Menschen kennengelernt und enge Freundschaften geschlossen. Und obwohl die Modeindustrie häufig für ihr durchaus nicht immer positiv zu nennendes Körperbild kritisiert wird, war es genau hier, als ich angefangen habe, mich intensiver mit gesunder Ernährung auseinanderzusetzen. Die meisten Menschen in meiner unmittelbaren beruflichen Umgebung achteten sehr auf ihre Gesundheit und machten sich Gedanken über das, was sie aßen. Durch sie lernte ich mit der Zeit eine Fülle wunderbarer und sehr verschiedenartiger Lebens- und Nahrungsergänzungsmittel kennen.

			Wenn man ein Kind bekommt, fängt man an, das Thema Ernährung wiederum aus einem völlig anderen Blickwinkel zu betrachten – vor allem, wenn man versucht, einen sechs Monate alten, unerbittlichen Gastronomiekritiker mit einem ausgewogenen Mahl zufriedenzustellen. Das führte häufig zu irrwitzigen Experimenten – oder brachte mir missbilligende Kommentare aus dem Freundeskreis ein, wenn ich versuchte, die Kinder mit Linsen und Quinoa zu füttern, was sie, trotz ihrer damaligen Proteste, heute lieben! Meine leidgeprüfte Familie wurde zum Versuchskaninchen meiner Ernährungsinteressen, lange bevor ich mich dazu entschlossen habe, das zu meinem Beruf zu machen.

			Inzwischen bin ich praktizierende Ernährungsberaterin und Heilpraktikerin. Ich verfasse Kolumnen für Zeitschriften und Websites und betreibe eine Klinik in der Londoner Harley Street. Ich liebe meinen Beruf! Die Ernährungsweise eines Menschen zu verändern kann sich tiefgreifend auf dessen Gesundheit auswirken, und ich bin äußerst dankbar dafür, dass ich an diesem Prozess mitwirken darf.

			Meine Philosophie ist ziemlich simpel – ich glaube ganz einfach, dass ein bisschen von allem das Beste für die Seele ist, und ich bin dabei mit Sicherheit selbst kein Engel. Ich liebe es, abends auszugehen, und esse gelegentlich auch gerne mal ein wenig Fast Food.

			WARUM ENTSAFTEN UND MIXEN?

			Mit dem Verzehr von Säften und Smoothies lässt sich die Nährstoffzufuhr hervorragend ankurbeln. Ich stelle sie mir gerne als eine Art Vehikel für Vitalstoffe vor.

			Ein Großteil meines Speiseplans besteht aus rohem Obst und Gemüse, Nüssen und Saaten. Hinter der rohköstlichen Ernährung steckt die Theorie, dass der Nährstoffgehalt der Speisen durch den Garprozess abnimmt. Beim Entsaften wie auch bei der Smoothiezubereitung mit Rohkost bleiben die Enzyme und andere sekundären Pflanzenstoffe intakt, die Mikronährstoffe – wie Vitamine, Mineralien und sekundäre Pflanzenstoffe – bleiben in einer höheren Konzentration erhalten. So werden Sie bestens versorgt. In einen Saft können Sie derart große Mengen Obst und Gemüse packen, dass Sie der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, »5 am Tag« zu sich zu nehmen, mit einem einzigen Glas nachkommen können!

			Viele der heutzutage vorherrschenden chronischen Krankheiten wie Entzündungen, Reizdarmsyndrom, Hautprobleme und Lethargie lassen sich auf Störungen im Verdauungstrakt zurückführen. Der Darm ist der Tank, in den wir das Benzin füllen, das unseren Körper antreibt. Hier werden die Nährstoffe absorbiert, die unser Körper zum Funktionieren benötigt; geht es ihm schlecht, so fühlen auch wir uns schlecht. Manche Säfte enthalten Substanzen, die vor allem dem Darm zugutekommen, sie halten ihn gesund und sorgen dafür, dass er effektiver arbeitet. Eine solche Substanz ist beispielsweise das Glutamin, ein wunderbar wohltuendes Mittel gegen Magenschleimhautentzündung, das vor allem in Kohl steckt. Doch Säfte helfen nicht nur bei innerlichen Problemen, sie entfalten ihre vorteilhafte Wirkung auch auf das Äußere – strahlend schöne Haut und Augen, während Sie sich obendrein voller Energie und vital fühlen.

			Saftkuren gönnen dem Darmtrakt ein wenig Ruhe und Erholung, während sie gleichzeitig die Entschlackung anregen. Um Sie beim Fasten zu unterstützen, habe ich ein- bis dreitägige Entgiftungskuren ins Buch aufgenommen. Zum Kauen, Essen und Verdauen der Speisen muss der Körper täglich sehr viel Energie aufwenden; wenn Sie daher eine Pause einlegen und statt zu essen ein bis drei Tage lang ausschließlich vitalstoffreiche Säfte und Smoothies trinken, kann der Körper die freigesetzte Energie für seine Heilung einsetzen.

			Sowohl Säfte wie auch Smoothies haben eine alkalische Wirkung. Die westliche Ernährungsweise und der aufreibende Lebensstil wirken stark säurebildend und führen mitunter zu einer sogenannten Acidose. Das bedeutet, der pH-Wert des Körpers liegt im sauren Bereich, was mitunter verheerende Folgen hat, etwa vorzeitige Alterung, Ekzeme, Stimmungsschwankungen, Schuppenflechte und Erschöpfungszustände, um nur ein paar zu nennen. Der Körper arbeitet hart daran, den alkalischen Zustand aufrechtzuerhalten; es ist daher wichtig, ihm durch regelmäßiges Trinken von Säften und Smoothies wie auch den vermehrten Konsum ökologisch angebauter Lebensmittel dabei behilflich zu sein. Ein eingeschränkter Verzehr von Molkereiprodukten, rotem Fleisch, industriell gefertigten Speisen, Alkohol und Kaffee in Verbindung mit einer eher vegetarisch oder vegan ausgerichteten Diät mit hohem Obst- und Gemüseanteil sowie Vollwertkost sind förderlich für das Säure-Basen-Gleichgewicht.

			SÄFTE VERSUS SMOOTHIES

			Bei beidem handelt es sich um Getränke mit hoher Nährstoffdichte, hergestellt auf der Basis von Rohkost. Der Unterschied liegt darin, dass bei Säften das Fruchtfleisch entfernt wird, während dies bei Smoothies nicht der Fall ist.

			Ich verwende Säfte für einen großen Schub sekundärer Pflanzenstoffe, die vom Körper in dieser Form sehr leicht aufgenommen werden können.

			Smoothies sind gehaltvoller als Säfte, und sie enthalten deutlich mehr Ballaststoffe, weil bei ihrer Zubereitung die ganze Frucht beziehungsweise das ganze Gemüse verarbeitet wird. Bei der Smoothieherstellung mithilfe eines Standmixers bietet es sich an, ein paar Nährstoffbomben wie Saaten, Avocados, Leinöl und die verschiedenartigsten Nahrungsergänzungsmittel in Pulverform hinzuzugeben. Füllen Sie einfach sämtliche Zutaten in den Mixer und mischen Sie alles gut durch – ganz einfach!

			Das Frühstück ist eine besonders wichtige Mahlzeit, doch häufig finden wir kaum genügend Zeit, um uns hinzusetzen und vernünftig zu essen. Smoothies bieten hier eine hervorragende Alternative. Sättigend und voller Nährstoffe, gewähren sie uns einen gesunden Start in den Tag. Sie sind zudem eine große Hilfe bei Entgiftungskuren, wenn es einem schwerfällt, ausschließlich Säfte zu trinken. Mit Smoothies können Sie sich weiterhin auf Flüssigkeiten beschränken und bekommen trotzdem ein wenig mehr Energie, die Sie durch den Tag bringt.

			Es gibt Bedenken wegen des hohen Zuckergehalts von Säften und Smoothies. Diese Sorge betrifft vor allem die im Supermarkt erhältlichen Varianten, die, wie sich herausgestellt hat, eine hohe Konzentration süßer Früchte beziehungsweise zugesetzten Zucker enthalten oder aber aus Fruchtsaftkonzentraten beziehungsweise Sirup bestehen. Dies kann die verschiedensten Probleme hervorrufen, darunter Gewichtszunahme, Insulinintoleranz und, in schweren Fällen, Zahnfäule.

			Es ist richtig, dass einige Früchte (und auch Gemüsesorten) einen sehr hohen natürlichen Zuckergehalt aufweisen, daher verwende ich, wie Sie im Folgenden sehen werden, größtenteils zuckerarme Zutaten wie Grünkohl, Sellerie oder Gurke. Ihre Geschmacksknospen werden sich immer mehr an den Geschmack gewöhnen, sodass Sie mit der Zeit auch die weniger süßen Säfte genießen können und sich häufiger für die herzhafteren Rezepte aus diesem Buch entscheiden werden. In der Folge werden auch Ihre eigenen Saft- und Smoothiekreationen immer weniger süße Früchte enthalten. Ich verwende zudem bevorzugt Früchte, die reich an wasserlöslichen Ballaststoffen sind. Diese werden beim Entsaftungsprozess nicht entfernt und bewirken eine verzögerte Aufnahme des Zuckers in die Blutbahn, sodass Zuckerspitzen nicht auftreten. Sie können Ihren Säften auch immer eine Handvoll Saaten beimischen; dies trägt ebenfalls zu einer langsameren Zuckerresorption bei.
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