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        Vorwort

    Liebe Leserinnen, liebe Leser,
 
reden wir nicht lange drum herum. Die Gesundheit ist das Wichtigste, was es gibt. Sich einer guten Gesundheit erfreuen, wer will das nicht? Doch es gibt Ereignisse oder Umstände im Leben, die man nicht beeinflussen kann: Krankheiten zum Beispiel.
Die schlechte Nachricht: Es kann jeden treffen. Und jetzt kommt die gute Nachricht: Den meisten Wohlstands- oder Volkskrankheiten, wie zum Beispiel Bluthochdruck, Typ-2-Diabetis, Herz- und Gefäßkrankheiten oder bestimmten Krebsarten (z.B. Lungenkrebs, Darmkrebs), an deren Entstehung die typische Lebensweise in den sog. zivilisierten Ländern eine große Rolle spielt, kann man durchaus mit System begegnen. Auch Antriebslosigkeit, ständiger Erschöpfung, Energiemangel oder Schlafstörungen können wir gezielt entgegenwirken, genauso wie Kreislauf- und Durchblutungsstörungen, kalten Händen und Füßen oder Taubheitsgefühlen.
 
Ich kann Ihnen nicht versprechen, dass Sie zum gesündesten Menschen aller Zeiten werden, aber jeder Mensch kann lernen, etwas für seine Gesundheit tun. Dazu gehören Bewegung und Entspannung ebenso wie gesundheitliche natürliche Ernährung. Und wie wichtig gerade eine gesunde Ernährung ist, wissen wir wohl alle. Sie ist ein grundlegender Faktor für die Gesundheit.
 
Aber warum fällt es uns oft so schwer, natürlich zu essen und zur langfristigen Ausbalancierung unserer Nährstoffzufuhr eine engere Beziehung zu knüpfen? Ist die Lust auf ungesunde Fette, Geschmacksverstärker, künstliche Farbstoffe, Zucker oder Kalorien mittlerweile schon in unseren Genen verankert? Schmeckt es uns nur noch lecker, wenn Chemikalien oder Zusatzstoffe, die Geschmack oder Haltbarkeit verbessern sollen, unser Essen manipulieren? Ist es wirklich so schwer, im Alltag einen vernünftigen Konsens zu finden? Funktioniert eine energiereiche, gesunde Ernährung heute nur noch teuer, nach strengen Regeln oder mit tendenziellen Konzepten wie Clean-Eathing, Low-Carb, Paleo oder Weight Watchers? Brauchen wir zusätzlich probiotische Bakterien für die Darmflora, basische Mineralkapseln für den Säureabbau, Power-Pillen, Glückshormone in Kapselform oder Proteinshakes für unser Wohlbefinden? Wer setzt uns eigentlich unter diesen Zwang? Wie kann es sein, dass heutzutage solche Nahrungsergänzungsmittel eine immense Bedeutung bekommen haben? Ist es die immerwährende Hoffnung, das große Versprechen der »Gesundheitsverkäufer«, das mit Leistungsfähigkeit, Gesundheit und ewiger Vitalität verbunden ist? Wo liegt der Sinn von solchem Pillen-Doping? Kann nicht auch eine ausgewogene natürliche Ernährung und eine gehörige Portion Menschenverstand gesund sein? Ich glaube ja. Immerhin kann man damit sein ganzkörperliches Wohlbefinden steigern, Krankheiten verhindern, die Verdauung unterstützen und das Immunsystem stärken.
 
In diesem Buch erfahren Sie verständlich und fundiert viel Wissenswertes rund um gesundes Essen. Schluss mit kompliziertem Insider-Wissen, teuren Zutaten und Vitalitäts-Ritualen. Es geht darum, sich rundum wohler zu fühlen. Die Ernährungs-Zusammensetzung beginnt im Kopf, nicht im Portmonee oder im Labor der Lebensmittelindustrie.
Lesen Sie, wie Essen gesund macht, nicht krank. Wie viel Ihr Körper von gesunden Nährstoffen braucht und warum auch die Auswahl der Getränke wichtig ist. Lernen Sie, genauer hinzusehen, um schon beim Einkauf vielen Krankheiten vorbeugen zu können.
 
Natürlich, über gesunde Ernährung kann man viel lesen und schnell den Überblick verlieren, aber muss das sein? Ich biete keine selektiven Ernährungspläne oder innovative Kochrezepte, keine kontraproduktiven Diät-Lösungen, auch kein Lexikon. Das haben Sie sicher auch nicht erwartet. Also weg mit den Zahlen, Tabellen und der Kalorien-Währung. Schluss mit zielorientiertem Ernährungshumbug oder Hau-Ruck-Diäten und zurück zu den Grundlagen.
 
Es geht darum, Berührungspunkte zu finden. Wir wollen zunächst einen Kontakt knüpfen, die wertigsten Nahrungsmittel beschnuppern und somit den Grundstein für eine angepasste Ernährung legen. Denn immer mehr Menschen verspüren das Bedürfnis nach einer gesunden Ernährungsweise. Weg von Fast-Food, Industrie-Nahrung, Zuckerbrause oder Bergen von ungesundem Fett. Hin zu natürlichem Essen.
 
Zugegeben, ganz mühelos werden Sie sich freilich nicht gesund ernähren können. Doch die Kunst besteht einfach darin, sich nicht mit der richtigen Ernährung unter Druck zu setzen.
Ich bin der Meinung, dass man nicht alles bis ins kleinste Detail wissen muss, dass es vielmehr auf die Grundlagen ankommt. Wenn Sie etwas genauer wissen wollen, können Sie immer noch in einem Lexikon nachschlagen. Doch ich gebe zu, es ist schwer, die richtige Balance von Nährstoffen und Alltag unter einen Hut zu bringen. Vorbereiten, Schneiden und Kochen kostet Zeit. Sein Essen selbst zuzubereiten ist aufwändiger, als es in die Mikrowelle oder den Ofen zu schieben. Noch schlimmer wird die Situation für Berufstätige. Wir werfen deshalb später einen Blick darauf, wie Sie möglicherweise angepasstes, energiereiches Essen, Nährwerte und Arbeitsalltag oder auch Ihr Feierabendbier in Einklang bringen.
 
Erweitern Sie einfach Ihr Grundwissen, wenn Sie sich wohler in Ihrer Haut fühlen wollen.
Eine informative und hilfreiche Lektüre wünscht Ihnen
 

 
 
Mark Sectoren
 


 

    
        Gesunde Ernährung – was heißt das?

    Jeder Mensch muss essen, denn Nahrung ist als Energielieferant unverzichtbar.
Die meisten Leute, mit denen ich mich unterhielt, wollen aber keinesfalls ein perfektes Essen, sie wollen sich einfach nur gesünder ernähren, bevor es hart auf hart kommt. Denn mehr als die Hälfte unserer Krankheiten sind mittlerweile ernährungsbedingt. Aber das Problem bei der gesunden Ernährung ist: Unsere Nahrung enthält heute zum Beispiel durch sehr frühe Ernten (Obst) oder Transport, Lagerung und industrielle Weiterverarbeitung viel mehr chemische Zusätze und weniger Vitalstoffe als früher. Doch viele solcher gesunden Stoffe kann unser Körper nicht selbst herstellen und deshalb müssen diese von außen über die Nahrung aufgenommen werden. Sie sind für einen ausgeglichenen Stoffwechsel und damit für die Gesundheit enorm wichtig. In Folge sind wir gefährdet für einen Mangel an lebenswichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Kohlenhydraten, gesunden Fetten oder Ballaststoffen. Unser Essen macht mittlerweile nicht nur satt, sondern immer häufiger auch krank. Die Nebenwirkungen solcher Mangelerscheinungen wiegen schwerer als vermutet und die Zahlen ernährungsbedingter Krankheiten sind in den letzten Jahren sprunghaft angestiegen. Denn jeder Mensch braucht regelmäßig alle wichtigen natürlichen Vitalstoffe. Zusatzstoffe, Stabilisatoren, Geschmacksverstärker, Konservierungs- oder künstliche Süßungsmittel dagegen brauchen wir nicht. In der Natur kommen solche Industrieprodukte auch nicht vor.
Deshalb müssen wir wieder lernen, Vitamine, Proteine, Ballaststoffe & Co regelmäßig und in ausreichender Menge mit einer gesunden und ausgewogenen Nahrung aufzunehmen. Natürliche Ernährung bedeutet, all die Nahrungsmittel zu essen, die uns die Natur - und nicht die Lebensmittelindustrie - zur Verfügung stellt. Aber tatsächlich fällt es vielen Leuten sehr schwer, die ersten Hürden zu nehmen und ihren Speiseplan von heute auf morgen umzustellen, zum Beispiel im Arbeitsalltag, an Feiertagen wie Weihnachten oder im Urlaub.
 
»Morgen!«, nehmen sich viele vor - »Morgen fange ich damit an!«
 
Sie auch? Dann ist das Allererste, was Sie tun sollten, Ihre Einstellung zu ändern. Denn Morgen ist immer zu spät, genauso wie erst nach Weihnachten, nach dem Urlaub, nach dem Grillfest oder wenn es im Job nicht mehr so stressig ist.
Hören Sie auf, den geeigneten Zeitpunkt zu finden, es gibt keinen. Es ist pure Zeitverschwendung, darauf zu warten, dass Sie eine innere Begeisterung zur gesunden Mischkost treibt. Weshalb sollten Sie morgen die Motivation haben, die Ihnen heute noch fehlt?
MORGEN ist keine Alternative. Denken Sie mal darüber nach!
 
Natürlich, jeder von uns weiß, eine ausgewogene Ernährung macht leistungsfähig, nebenbei schlank, hält den Körper gesund und hat großen Einfluss unser Wohlbefinden und damit auf unsere Lebensqualität. Zwar lassen sich mit Vollkornbrot, Fisch, Hühnchen, Obst und Gemüse noch immer keine Falten wegzaubern oder gänzlich verhindern, aber Stoffwechselkrankheiten, chronische Entzündungen, unschönes Übergewicht, Darmfloraprobleme und oft sogar Volkskrankheiten wie Typ-2-Diabetis, Herzinfarkt oder Kreislauf- und Durchblutungsstörungen. Das sind doch starke Argumente, oder?
 
Falls Sie jetzt gerade - vielleicht mit Grausen - an Reformhäuser oder vegane Ernährung denken und der Gedanke an teure Super-Foods Ihren Blutzuckerspiegel höher schießen lässt: Auch mit Lebensmitteln aus dem Handel, vom Bauernhof nebenan oder vom Wochenmarkt (regionale Erzeugnisse, Obst und Gemüse z.B.) kann man seiner Gesundheit bereits sehr viel Gutes tun.
Dabei heißt gesunde Ernährung keinesfalls, dass Sie nur noch Kalorien zählen, Rohkost knabbern, eine Revolution in der Küche anzetteln oder nie wieder im Restaurant schlemmen dürfen. Schauen Sie über den Tellerrand hinaus: Bei einer angepassten, gesunden Mischkost gibt es wirklich keine Mengenbeschränkung. Sie ist abwechslungsreich und lecker.
 
Sie werden sehen, alles halb so schlimm, was gesundes Essen ausmacht. Es wird keine Bauchschmerzen, keinen Durchfall, kein Kopfweh geben. Mit einfachen Mitteln und natürlichen Lebensmitteln stellen Sie Ihre Nahrungsgewohnheiten nach und nach um. Das Beste dabei - alle Körperfunktionen profitieren davon. Im Übrigen muss auch kein Mensch so viel essen, dass es ihm schadet.
Um es direkt vorwegzunehmen, gebe ich ihnen zunächst einen Grobüberblick an die Hand, auf den sie jederzeit zurückgreifen können. So haben Sie immer ein Ass im Ärmel.
Und los geht’s!
 

 
 
 
 	Vielfalt ist wichtig: Je bunter die Mahlzeit, desto mehr unterschiedliche Nährstoffe bekommt Ihr Körper. Als Faustregel gilt: Mindestens drei Farben gehören pro Mahlzeit auf den Teller. Zum Beispiel grüner Brokkoli, weißer Fisch, gelbe Kartoffel. Oder rote Tomate, braunes Vollkornbrot und gelber Käse. Obst, Gemüse, Getreideprodukte, Milch, Fisch und Fleisch enthalten in der richtigen Menge und Kombination alle wichtigen Nährstoffe. 
 
 
 	Sättigend essen: Kartoffeln, Pasta, Reis und Vollkornprodukte (Vollkornbrot, Vollkornnudeln) bilden die Basis eines gesunden Speiseplans. Hinter diesen Nahrungsmitteln steckt ein einfaches Prinzip: Sie sind fettarm, sättigen und dürfen deshalb täglich auf dem Speiseplan stehen. Zudem versorgen sie den Körper mit Ballaststoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Ganz wichtig: Auch wenn es verlockende oder verführerische Rezepte gibt, achten Sie lieber auf eine fettarme Zubereitung.
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