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Am 1.1.2013 habe ich im Zuge mei-
ner Ausbildung zum Ernahrungstrainer
eine  30-Tage-griine-Smoothies-Chal-
lenge gestartet. Ich wollte den Effekt
der griinen Smoothies am eigenen Leib
testen und habe den Fortschritt taglich
auf meiner Website festgehalten. Seit-
dem hat sich mein Ernahrungsverhal-
ten komplett verandert.

Damals folgte ich noch einer sehr strik-
ten veganen Ernahrungsweise, wobei
nicht die vegane Ernahrungsweise das
Problem war, sondern der zu geringe
Anteil an Frischkost, die zu kopflastige
Ernahrung und der soziale Druck.
Durch das Zubereiten von griinen Smoo-
thies erhchte sich der Anteil an Frisch-
kost in meinem taglichen Speiseplan und
mein Energielevel stieg in bisher unge-
ahnte Hohen. Auflerdem lernte ich wieder
das zu essen, was mir wirklich schmeckt.
Der Genuss riickte in den Vordergrund,
meine Einstellung zur Erndhrung ist heu-
te so locker wie noch nie zuvor.

In den folgenden Monaten teilte ich im-
mer mehr Tipps und Rezepte auf der
Facebook-Seite Griine Smoothies &
Séfte, welche mittlerweile rasant auf
Uber 90000 Fans (Stand Februar 2016)
anwuchs. Ich denke, das liegt grofiten-
teils daran, dass ich meine Erfahrungen
auf authentische und hilfreiche Art und
Weise teile.

So startete ich dann auch 30-Tage-Chal-
lenges fir alle, die am Thema »Griine
Smoothies« interessiert waren. In der
Summe haben bisher Uber 44000 Men-

schen daran teilgenommen. Durch die
vielen Fragen und die Uber 1900 beant-
E-Mails (Stand September
2015) durfte ich extrem viel lernen und
weifl deshalb genau, wo die Herausfor-
derungen liegen. Das Feedback im Zuge
der 30-Tage-Challenge im Februar 2015
bestatigte meine eigenen Erfahrungen.

worteten

Folgendes haben die Teilnehmer immer
wieder bei sich beobachtet:
Sie haben bis zu 4 Kilogramm abge-
nommen.
Sie haben eine schdnere, reine Haut
bekommen.
Sie gehen mit mehr Energie durch
den Tag.
Die Lust auf SufBes und Kaffee hat
nachgelassen.
Die Verdauung hat sich verbessert.
Sie verspiren ein besseres Korper-
gefiihl und mehr Wohlbefinden.
Es geht ihnen gesundheitlich besser.

Fir mich war daher belegt, dass an den
grinen Smoothies irgendetwas dran ist.
Wahrend der Challenge kamen haufig
die gleichen Fragen auf, sodass ich an-
fing die Antworten niederzuschreiben.
Daraus ist dieses Buch entstanden, das
in den kommenden 30 Tagen |hr neuer
bester Freund werden soll.

Es ist fur Einsteiger geschrieben, die
sich intensiv. mit griinen Smoothies
auseinandersetzen wollen. Es besticht
vor allem durch die vielen praktischen
Tipps, die Sie sonst nur vereinzelt in

Vorwort 7



anderen Blchern finden, sowie durch

eine 30-Tage-Challenge, die Ihnen hilft,

grine Smoothies erfolgreich in lhren

Alltag zu integrieren.

Sie lernen dabe;, ...

e die Zusammenhange und Konzepte
rund um die grinen Smoothies zu
verstehen,

o Einsteigerfehler zu vermeiden,

e den fir Sie passenden Mixer auszu-
wahlen,

e die richtigen Zutaten zu verwenden,

e frische und hochwertige Zutaten ein-
zukaufen,

e Zutaten und grine Smoothies opti-
mal zu lagern, damit mdglichst weni-

ge Vitamine verloren gehen,

° besser schmeckende Smoothies zu
mixen, die Sie ausgezeichnet vertra-
gen,

* den Smoothie richtig zu genieflen,

° Entgiftungserscheinungen und Ver-
dauungsprobleme zu vermeiden und

e warum man grine Smoothies nicht
»trinken« sollte.

Was bleibt noch zu sagen? Fir mich
sind griine Smoothies aktuell der ein-
fachste und beste Schritt, um seine Er-
nahrung zu verbessern. Die Zubereitung
geht schnell und leicht von der Hand,
die Smoothies schmecken lecker und
Sie flhlen sich in einigen Wochen merk-
lich besser. Legen Sie jetzt mit mir ge-
meinsam los!



verstehen

Griine Smoothies sind wohlschmecken-
de, fein plrierte Mahlzeiten aus dem
Standmixer, bestehend aus Frichten,
blattrigem Pflanzengrin wie Salat oder
Spinat und etwas Wasser. Die Friichte
verleihen dem Smoothie den angenehm
stflen Geschmack, durch das Pflanzen-
grin erhalt er seine grine Farbe. Da-
bei verwendet man die ganze Frucht,
manchmal auch mit Schale und Kern-
gehause. Dies flhrt zu weniger Abfall
als bei Saften.

Das Pflanzengrin ist bisher ungeschla-
gener Weltmeister in der Gesundheits-

Wer hat’s erfunden? Nicht die Schwei-
zer, sondern Victoria Boutenko, eine ge-
biurtige Russin, die aktuell mit ihrer Fa-

meisterschaft und fihrt samtliche Wer-
tungen in puncto Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und sekundarer
Pflanzenstoffe an. Diese Stoffe liefern
einen bisher unterschatzten Beitrag zu
Gesundheit und Wohlbefinden.

In einem leistungsstarken Standmixer
zubereitet erhalt der grine Smoothie
eine sehr samige (engl. »smooth«) Kon-
sistenz, da er die Pflanzenfasern beson-
ders fein aufspaltet, die Nahrstoffauf-
nahme optimiert und fir das typisch
»weiche« Geflhl auf der Zunge sorgt.

milie in den Vereinigten Staaten lebt und
gern als Mutter der griinen Smoothies
bezeichnet wird.

Die Entstehungsgeschichte ¢



Die gesamte Familie litt Anfang der
90er-Jahre unter schweren chronischen
Krankheiten — unter anderem Diabetes,
Herzrhythmusstorungen, Schilddrisen-
Uberfunktion, Asthma, Gelenkentzin-
dungen und Ubergewicht -, die durch
die Schulmedizin nicht geheilt oder ge-
lindert werden konnten. Daraufhin stell-
ten alle vier Familienmitglieder im Jahr
1994 radikal auf Rohkost um, was so-
wohl bei den Eltern als auch bei den
Kindern zu mehr Gesundheit und Zu-
friedenheit flhrte.

2004 verbesserte sich der Gesundheits-
zustand der Familie nicht mehr weiter.
Victoria Boutenko schreibt selbst, dass
sie noch nicht so gesund war, wie sie es
gerne sein wollte. Also ging sie weiter
auf die Suche und studierte die Ernah-
rungsgewohnheiten der Schimpansen.

In unserer heutigen westlichen Stress-
gesellschaft muss das Essen immer
schneller gehen. Das Einkaufen darf
keine Zeit mehr kosten, deswegen be-
sorgen wir uns vorwiegend Lebensmit-
tel, die lange haltbar sind. Zum Kochen
haben wir nach der Arbeit keine Lust
mehr. Dann bestellen wir uns schnell
etwas beim Lieferservice oder schieben
ein Fertiggericht in die Mikrowelle. Die
Wertschatzung fur qualitativ hochwerti-
ge und frische Lebensmittel ging verlo-
ren. Ja, wir wissen schon nicht mehr,
welche Lebensmittel zu welcher Jah-

10 Griine Smoothies verstehen

Sie machte dabei folgende Entdeckung:
Obwohl die Gene von Menschen und
Schimpansen sich zu ungefahr 99,4
Prozent gleichen', konsumieren Men-
schen signifikant weniger Pflanzen-
grin. Basierend auf dieser Erkenntnis
erfand sie das Grundrezept der griinen
Smoothies: Friichte und Pflanzengrin
mit etwas Wasser gemixt. Somit war der
grine Smoothie im Jahr 2004 geboren -
eine neue Alternative zum klassischen
Salat.

Heute arbeitet Victoria Boutenko als Au-
torin, Lehrerin, Erfinderin, Forscherin
und Kunstlerin. In vielen ihrer Blcher
stellt sie neue Konzepte und wissen-
schaftliche Informationen zum Pflan-
zengrin vor - einige davon lernen wir in
diesem Buch noch kennen.

reszeit wachsen, wann diese Uberhaupt
reif sind und wie sie schmecken sollten.
Wir konsumieren daher hauptsachlich
stark industriell verarbeitete Lebens-
mittel in Form von Fast Food, Fertig-
produkten, Backerzeugnissen, Mehl-
speisen, SiBigkeiten, Knabbergeback,
Wurstwaren und Milchprodukten. Die
Folgen sind erschreckend: Ubergewich-
tige Kinder und Stoffwechsel- sowie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen im fri-
hen Erwachsenenalter.

Der Berufsverband der Kinder- und
Jugendarzte schreibt dazu, dass rund



10-20 % der Kinder und Jugendlichen in
Deutschland tbergewichtig seien. Etwa
ein Drittel der Ubergewichtigen Kinder
sind der KIGGS-Studie? zufolge sogar
adipds. Damit sind 1,4 bis 2,8 Millionen
Kinder und Jugendliche Ubergewichtig
und ca. 700000 Kinder und Jugendliche
adipos. Im Vergleich zu den 1980er- und
1990er-Jahren hat sich der Anteil der di-
cken Kinder um 50 % erhght.?

Das halte ich personlich fir hochst be-
denklich. Eine eventuelle Verbesserung
ware durch ein Smoothie-Programm an
Schulen maglich. Dazu wurde vor Kurzem
eine interessante Studie verdffentlicht,
bei der Folgendes festgestellt wurde:
Schulkinder nehmen mehr Frichte zu
sich, wenn sie diese als Smoothies ange-
boten bekommen, anstatt die Frlchte
einzeln verzehren zu missen.* Anschei-
nend wirkt die Milchshake-ahnliche Kon-
sistenz sehr ansprechend.

Zurick zu den Erwachsenen: Unter all
jenen Menschen, die sich relativ gesund
fihlen, werden die standige Midigkeit
am Vormittag und am spaten Nachmit-
tag, der HeifBhunger auf Sifes, die hau-
figen Erkaltungen, die regelmaBigen
Verdauungsprobleme wie Blahungen,
Durchfall oder Verstopfungen sowie
Konzentrationsstorungen,  Antriebslo-
sigkeit und eine wiederkehrende de-
pressive Stimmung als normal angese-
hen. Fir mich sind das erste Indizien,
dass sich ein Organismus nicht mehrim
Gleichgewicht befindet.

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung) empfiehlt finf Portionen Obst
und Gemiise pro Tag.’ Das sind etwa 400

Gramm Gemise oder 250 Gramm Obst

taglich. Eine Tagesration entspricht dabei
° einem Apfel,

e zwei Handvoll Blaubeeren,

* zwei Handvoll Kopfsalat,

e zwei Handvoll Kohl und

e drei Strauchtomaten.

Eine Untersuchung aus dem Jahr 2014
vom University College London rat im
Journal of Epidemiology and Communi-
ty Health sogar zu sieben oder mehr
Portionen pro Tag. Das Ergebnis: Die
Probanden, die sieben oder mehr Por-
tionen Gemise und Obst verzehrten,
hatten ein um 42 Prozent niedrigeres
Sterberisiko bei allen gesundheitlich
bedingten Sterbeursachen.® Die Wahr-
scheinlichkeit, vorzeitig an Krebs oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu ster-

Fir wen sind griine Smoothies besonders geeignet? 1



ben, scheint also zu sinken, je mehr
Obst und Gemdise man isst.

Aber Hand aufs Herz — wer schafft es
wirklich, mit einer konventionellen Er-
nahrung regelmaBig flinf oder gar sie-
ben Portionen Obst und Gemuse zu es-

Fazit

sen? Ich gebe ehrlich zu, in meiner
Kindheit und Jugend ging mein Konsum
eher gegen null und auch als gesund-
heitsbewusster Mensch Anfang bis Mit-
te 20 knackte ich selten die Finf-Portio-
nen-Grenze.

Grine Smoothies sind besonders fiir Menschen geeignet, die Miihe ha-
ben, ausreichend Obst oder Salat zu sich zu nehmen. Grine Smoothies
helfen hier, den Obst- und Gemisekonsum auf einfache und Teckere Art
und Weise zu steigern.

Mit nur 1 Liter griinem Smoothie nehmen Sie bereits drei
Obst und eine Portion Gemiise zu sich, also insgesamt vier der von
der Deutschen Gesellschaft fir Erndahrung empfohlenen fiinf Portio-
nen. Sie missten dann nur noch eine weitere Uber den restlichen Tag

Portionen

verteilt zu sich nehmen.

Der Mensch benétigt zum Uberleben
zwei Gruppen von Nahrstoffen: Mikro-
nahrstoffe und Makronahrstoffe.

Grine Smoothies enthalten eine Un-
menge an sogenannten Mikronghrstof-
fen. Dazu zahlen unter anderem Vitami-
ne, Mineralstoffe, Spurenelemente und
sekundare Pflanzenstoffe. Sie liefern
dem Korper keine Energie, sind aber le-
bensnotwendig. Sie sind mafigeblich an
allen Stoffwechselprozessen beteiligt
und sorgen dafiir, dass unser Kadrper
einwandfrei funktioniert. Zum Beispiel
regulieren sie den Wasserhaushalt und
sorgen fUr die Kontraktion der Muskeln,
die Erregung der Nerven und die Bil-
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dung von Blut. Unser Korper kann diese
Mikronahrstoffe bis auf einige Ausnah-
men nicht selbst bilden, daher missen
wir sie ihm regelmafig zufihren.

Zur zweiten Gruppe der Nahrstoffe ge-
horen die Makronahrstoffe. Dazu zah-
len die Kohlenhydrate (Zucker), die Li-
pide (Fette) und die Proteine (EiweiBe).
Sie sind fir den Korperaufbau und die
Energiegewinnung verantwortlich. Pro-
teine zum Beispiel bendtigt der Korper
fir das Muskelgewebe, Lipide fur das
Bindegewebe und die Kohlenhydrate
sind der Hauptenergielieferant.
Vereinfacht verglichen mit einem Auto
entsprachen die Kohlenhydrate dem



Treibstoff, die Eiweile der Karosserie,
die das Auto in der Form halt, und die
Fette dem Ol zum Schmieren des Mo-
tors sowie der Lackierung zum Schutz
der Karosserie.

Die Mikronahrstoffe sorgen vor allem
fir die Funktion der Elektronik. Ohne sie
wirde der Motor nicht starten. Wir
wiissten nicht, wann wir das Ol nachfil-
len missen oder wann der Reifendruck
zu niedrig ist. Die Beschallung aus dem
Radio bliebe aus. Wir wirden uns Uber
das zu kalte oder zu warme Wetter ar-
gern, weil die Klimaanlage nicht funkti-
oniert, und ohne Scheibenwischer wiir-
den wir bei Regen verzweifeln. Diese
vermeintlich kleinen Funktionen und
Extras fallen auf den ersten Blick nicht
auf, sind aber in ihrer Gesamtheit un-
verzichtbar, damit Sie das Auto in jeder
erdenklichen Situation benutzen kon-
nen.

Wir bendtigen Mikronahrstoffe nur in
sehr kleinen Mengen, weshalb sie lan-
ge im Schatten der Makronahrstoffe
standen. Heutzutage ist ihre Wirkung
besser erforscht und man hat ihre
Wichtigkeit erkannt. Viele Krankheiten
und gesundheitliche Probleme lassen
sich auf einen mdoglichen Mikronahr-
stoffmangel zurlckfiihren. So wie beim
Auto: Gibt es Probleme beim Oldruck,
aber die Kontrolllampchen funktionie-
ren aufgrund eines Elektronikdefektes
nicht, dann gibt es in naher Zukunft ei-
nen plotzlichen Motorschaden.

Von den 20 gegenwartig wissenschaft-
lich bekannten Vitaminen gelten 13 als
lebensnotwendig, wir muissen diese
also regelmaBig zu uns nehmen. Einige
sind lhnen gewiss gelaufig: Vitamin A
(Retinol], Vitamin B1 (Thiamin), Vita-
min B2 (Riboflavin], Vitamin B3 (Niacin),
Vitamin B5 [(Pantothensaure), Vita-
min Bé (Pyridoxin), Vitamin B7 (Biotin],
Vitamin B9 (Folsdure), Vitamin B12
(Cobalamin], Vitamin C (Ascorbinsaure],
Vitamin D (Calcitriol), Vitamin E (Toco-
pherol), Vitamin K1 (Phyllochinon] und
Vitamin K2 (Menachinon).

Ebenfalls fiir den Menschen lebensnot-
wendig sind Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Sie zahlen zum unbelebten
Teil der Natur. Es handelt sich dabei um
kleinste Teile von Gesteinen, Salzen und
Metallen wie Kalzium, Chlor, Kalium,
Magnesium, Eisen, Natrium, Jod, Kup-
fer oder Selen.

Wie der Name schon verrat, kommen
sekundare Pflanzenstoffe in Pflanzen
vor, sind aber flr diese nicht lebens-
notwendig. Von 250000 hoheren Pflan-
zen auf unserem Planeten wurden erst
circa 80000 erforscht. Am weitesten
verbreitet sind Flavonoide; sie kommen
vor allem in Pflanzen mit kraftigen roten
Farben vor. Nennenswert sind hier Rote
Bete (Rote Rube], Rotkohl, rote Wein-
trauben und Kirschen. Ebenfalls be-

Die gesundheitliche Wirkung 13



kannt sind Carotinoide. Das sind die
Farbstoffe in rot- und gelbfarbigen
Gemuse- und Frichtesorten wie zum
Beispiel in Tomaten oder in gelber Pap-
rika. Auch Chlorophyll, der griine
Pflanzenfarbstoff, sowie Sulfide, die
Zwiebeln, Knoblauch, Schnittlauch und
Lauch (Porree] den scharfen Ge-
schmack verleihen, gehdren zu den
gut erforschten sekundaren Pflanzen-
stoffen. Es gibt noch einige weitere, auf
die ich aber hier nicht im Detail einge-
hen will.

Meiner Meinung nach gebthrt den se-
kundaren Pflanzenstoffen eine ahnliche
Anerkennung wie den bereits bekann-
ten Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Diese wurden friher
ebenfalls unterschatzt und erlangten
erst in jingster Vergangenheit wirklich
an Bedeutung.

Der Okotrophologe Dr. Edmund Sem-
ler schreibt dazu, dass noch vor wenigen
Jahren die Ernahrungswissenschaft
sekundare Pflanzenstoffe als gesund-
heitlich unbedeutend oder gar schad-
lich einstufte. Mittlerweile weifl man,
dass sie Krankheiten vorbeugen und
dafir sorgen, dass man lange gesund

bleibt.”

Besonders spannend finde ich das
Quadrantenmodell von Norbert Fuchs
aus dem Ratgeber der Nahrstoffakade-
mie Salzburg Gesund durch ausrei-

chend Vitamine, Mineralstoffe & Spuren-
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elemente. Darin bringt Norbert Fuchs
alle Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und sekundadren Pflanzen-
stoffe in einen leicht verstandlichen
Kontext.

Stellen Sie sich jede Zelle in unserem
Korper als eine Fabrik vor, in der unter-
schiedlichste Aufgaben zu erledigen
sind. Jede Fabrik besteht aus diver-
sen Produktionsabteilungen, Kontroll-
und Lagerabteilungen, einer Import-
und Exportdivision, einem eigenen Heiz-
kraftwerk und einer Millverarbeitung.
Insgesamt besteht unser Korper aus
100 Billionen Fabriken und jede einzel-
ne hat etwa 10000 Angestellte, damit
alle Prozesse einwandfrei laufen.®

Zur taglichen Arbeit bendtigen sie Werk-
zeuge (1. Quadrant], Baustoffe (2. Qua-
drant], Reinigungsstoffe (3. Quadrant]
sowie Schutzstoffe (4. Quadrant], welche
wir uns gleich naher ansehen.

1. Quadrant: Werkzeuge - Zellaktivitat
Zunachst bendtigen die Mitarbeiter in
jeder Fabrik Spezialwerkzeuge, um
Uberhaupt arbeiten zu kdnnen. Die Mit-
arbeiter entsprechen den Tausenden
aktiven Enzymen in jeder Zelle. lhre
Werkzeuge bestehen aus B-Vitaminen
wie Vitamin B1, B2, B3, B5, B6 und B12,
aber auch aus Folsdure, Biotin, Vita-
min C, Vitamin K, Chrom, Eisen, Jod,
Kupfer, Mangan, Selen, Zink, Kalzium,
Kalium, Magnesium, Natrium und noch
ein paar anderen Mikronahrstoffen.

Die Fabrikarbeiter konnen ihre Arbeit
nur ordentlich verrichten, wenn genug
Werkzeug zur Verfligung steht. Stellen



