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wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung tUbernehmen.



Aller Anfang ist schwer? Nicht mit der Power-
Nahrstoffkur. Erfahren Sie, wie die
Nahrstoffkur funktioniert und wie es um lhre
personliche Nahrstoffversorgung steht.

Schon mal etwas gehort von den Bad Five,
wenn es um lhr Immunsystem geht? Alles zu
diesen Ubeltatern und geballtes Wissen Uber
Sinn und Unsinn von Supplementen finden Sie
hier.

Geht das wirklich: Alle Nahrstoffe nur Gber die
Ernahrung abdecken? Und ob! Damit's gelingt,
gibt es hier Facts zu Vitaminen, Gemuse und
Co. - mit den Top Ten der besten grinen
Nahrstoff-Booster.

Die besten Nahrstoffroutinen fur geballte
Abwehrkrafte? Achten Sie auf die
Wackelkandidaten Jod, Eisen, Magnesium,



Folsaure, Vitamin B12, und Vitamin D! Wie lhr
Korper wirklich das bekommt, was er dringend
braucht: das Wichtigste dazu hier.

’ Vitamine sind nicht alles: Wir brauchen
ebenfalls Ballaststoffe, sekundare
Pflanzenstoffe und Omega-3-Fettsauren.
Schalten Sie Ilhren Darm in den
Wohlfihlmodus - wie's wirklich klappt, mehr
dazu hier.

Einmal Nahrstoffkur - immer Nahrstoffkur. Wie
Sie nach der Power-Wochen die neuen
Gesundheitsroutinen muhelos in den Alltag
heruberretten, erfahren Sie hier.




Dr. Matthias Riedl - Internist, Ernahrungsmediziner, Diabetologe,
arztlicher Leiter des medicum Hamburg und Grander der my-

FoodDoctor-App.

Lieber Herr Dr. Riedl, fast die Halfte aller Deutschen
nehmen Nahrungserganzungsmittel ein. Freut Sie
das als Arzt nicht, dass so ein groRRes Interesse
daran besteht, sich gesund zu ernahren?

Vermutlich hat tatsachlich jeder von uns schon mal
irgendein Praparat eingenommen. In gewisser Weise ist



das verstandlich, allein wenn man bedenkt, was die
Hersteller so alles versprechen. Es kommt einem fast wie
eine Art einfacher »Ablasshandel« vor: Vitamine
supplementieren und dafur ansonsten weiter so
(ungesund) ernahren wie bisher. Da steht man im
Drogeriemarkt vor einem Riesenregal und kann sich, ohne
mit einem Arzt gesprochen zu haben, quasi selbst
behandeln. Das ist in gewisser Weise auch ein Gefuhl der
Selbstermachtigung. Ob sich das tatsachlich auf den
Gesundheitszustand auswirkt oder man so Krankheiten
vorbeugen kann, sei mal dahingestellt. Eine gesunde
Ernahrung ersetzen solche Supplemente auf keinen Fall.

Aber Vitamine und Co. sind doch wichtig!

Schon, aber nicht in Form von
Nahrungserganzungsmitteln. Isolierte Nahrstoffe sind nie
so wirksam wie die aus echten Lebensmitteln. Die
kommen schlieSlich immer im Verbund mit unzahligen
anderen gesunden Stoffen daher, die sich zum Teil sogar
noch gegenseitig in ihrer Wirksamkeit steigern. Wer etwas
fur seine Gesundheit tun will, muss sich ausgewogen und
abwechslungsreich ernahren, mit Fokus auf viel Gemuse.
Es gibt tatsachlich nur sehr wenige Situationen, wo sich
die vorsorgende Versorgung in Form von
Nahrungserganzungsmitteln als gunstig erwiesen hat.
Speziell die Schwangerschaft ist hier zu nennen - wobei
man auch nicht erst als Schwangere z. B. mit der
Einnahme von Folsaure beginnen sollte, sondern schon
fruher, wenn man den Kinderwunsch hat bzw. wenn man
versucht, schwanger zu werden.



Trotzdem gibt es mit der sogenannten
orthomolekularen Medizin einen ganzen Zweig, der
sich nur mit Nahrstoffen als Medizin beschaftigt.

... der aber Uberhaupt nicht evidenzbasiert arbeitet. Es
gibt keinerlei wissenschaftliche Studien, die belegen, dass
eine Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen Uber
die ublichen Empfehlungen hinaus einen positiven Einfluss
auf unsere Gesundheit hat. Daher wird die
orthomolekulare Medizin auch nicht von den
Krankenkassen bezahlt. Das Ganze basiert im Grunde auf
Behauptungen von Linus Pauling, quasi dem Vater der
Orthomolekular-Medizin. Er war der festen Uberzeugung,
er ware nur deshalb so alt geworden, weil er taglich

fast 20 g Vitamin C eingenommen hat. Ich sehe es eher
so, dass er vielmehr Gluck hatte, trotzdem so alt zu
werden.,

Was ist denn nun so schlecht daran, viele Vitamine
einzunehmen?

Die Gleichung »viele Vitamine = langes Leben« geht nicht
auf. Es ist nicht wie bei Gold, bei dem am Ende ein
grofSerer Barren herauskommt, wenn man oben mehr
flissiges Edelmetall hineingielSt. Wir mussen endlich weg
von diesem mechanistischen Mensch-Maschine-Denken.
Unser Korper ist ein biologisches System, in dem
idealerweise alles genau austariert ist. Mehr noch: Wir
wissen ja noch nicht einmal, wo Vitamine und Co. Uberall
andocken und wie sie dort genau wirken.



Aber ist nicht langst erwiesen, dass Vitamine
wichtig sind fur die Gesundheit?

Ja, aber zu viel kann auch schaden. Nehmen wir z. B. das
Vitamin B3, Niacin. In Studien ist aufgefallen, dass es sich
gut zur Behandlung sonnenbedingter Hautschaden eignet,
der sogenannten aktinischen Keratose, einer Vorstufe des
weillen Hautkrebses. Allerdings kann ein Vitamin-B3-
Uberschuss auch fir unser GefaRsystem unguinstige
Effekte bereithalten.

Gibt es noch andere Nihrstoffe, die im UbermaR
ungesund werden konnen?

Es gibt keine gezielten Studien zur Frage, was eine
Uberdosierung bewirken kann - das ware unethisch. Es
kommt immer durch Zufall heraus, wie bei Vitamin B3
oder Vitamin Bs, wo dauerhafte Uberdosierungen im
schlimmsten Fall zu Leberschaden und neurologischen
Storungen fuhren konnen. Oder bei Vitamin C, das unter
Umstanden die Entstehung von Nierensteinen begunstigt.
Dabei dachte man lange, dass man diese wasserloslichen
Vitamine nicht uberdosieren kann. Wobei ich sagen muss:
So eine Uberdosierung ist nur mit isolierten Nahrstoffen
moglich, also Supplementen. Mit »echten« Lebensmitteln
konnen Sie nicht in eine Schieflage geraten. Auch wenn
Sie noch so viele Paprika oder Zitrusfruchte essen wurden,
um beim Vitamin C zu bleiben.

Sind dann Nahrungserganzungsmittel komplett
uberflussig?

Man sollte unterscheiden: Zum einen kann man klar
sagen, dass ein gesunder Mensch keine Supplemente
braucht - das ware reine Geldverschwendung. Bei sehr
kranken oder alten Menschen mit manifestierter
Mangelernahrung schaut das anders aus.



Wie lasst sich feststellen, ob man gut versorgt ist
oder doch besser »nachjustieren« sollte?

Einen Anhaltspunkt gibt so ein Test wie der auf > im Buch.
Man kann aber auch generell sagen: Wer unheimlich viel
hochverarbeitete Lebensmittel und wenig Gemuse isst,

bei dem ist eine Unterversorgung relativ wahrscheinlich.
Das gilt umso mehr, wenn sich derjenige auch noch oft
schlapp fuhlt oder krankelt. Sicherheit gibt aber immer nur
eine Blutanalyse beim Arzt.

Und das hieBe dann grunes Licht fur Supplemente?
Bestatigt sich der Verdacht eines Mangels, kann ein
entsprechendes Praparat durchaus helfen, schnell wieder
in den grinen Bereich zu kommen. Es sollte dann aber
auch nur gezielt dieser Nahrstoff eingenommen werden,
nicht irgendein Multivitamin-Praparat. Es gibt hier keine
Losung nach dem Prinzip One-size-fits-all - also eine
Nahrstoffmischung, die jedem hilft. Es geht hier um den
individuellen Bedarf. Und auch der lasst sich so gut wie
immer beheben, indem man ein wenig an seiner
Ernahrung arbeitet. Das ist in jedem Fall nachhaltiger und
gesunder, als einfach ein Mittelchen zu nehmen und
weiterzumachen wie bisher. Ubrigens ist gerade wieder
eine Studie veroffentlicht worden, die klar zeigt, dass man
mit Multivitamin-Praparaten nicht langer lebt.!

Inwieweit kann Ilhre Power-Nahrstoffkur in der
Situation helfen?

Die Rezepte im Buch helfen, eine Unterversorgung wieder
auszugleichen - eine mogliche oder eine tatsachlich
diagnostizierte. Die Kur fungiert dabei wie eine Art Refill-
Phase, allerdings ohne Supplemente. Der Korper bekommt
in 28 Tagen eine Extraportion von allen wichtigen
Nahrstoffen. Schon nach ein paar Tagen fuhlt man sich



zusehends fitter und wacher - und das Gefuhl nimmt im
Lauf der Kur immer mehr zu.

Dass sich alles ohne Nahrungserganzungsmittel
ausgleichen lasst, erstaunt sicher. Wenn man sich
das Angebot anschaut, konnte man ja meinen, man
wirde in einem Land leben, in dem es hinten und
vorne an allen Nahrstoffen mangelt. Alles nur
ausgedacht?

Das ware schon, aber ganz so ist es nicht. Leider
entwickelt sich Deutschland z. B. wieder zuruck zu einem
Jodmangelgebiet. Zudem hat uber die Halfte der jungen
Madchen bei uns einen Magnesiummangel. Es gibt also
Mangel, aber eben nicht da, wo die meisten denken. Und
wir decken den daher auch nicht mit der Multivitamin-
Brausetablette aus dem Drogeriemarkt.

Dabei gelten gerade die als eine Art gesunder
Limonadenersatz. Kann man mit den
Sprudeltabletten etwas falsch machen?

Auf jeden Fall! Sie enthalten z. B. extrem viel Natrium. Das
ist fUr Leute mit Bluthochdruck sehr schlecht. Wobei
»gesunde Limonade« ohnehin ein Widerspruch in sich ist.
Wer ein gesundes Getrank sucht, sollte einfach Wasser
trinken, das hierzulande von guter Qualitat ist. Wobei das
auch schon wieder so eine Sache ist: Viele Menschen
trinken zu wenig Wasser, obwohl das auch wichtig ist far
die Nahrstoffversorgung: namlich um alles dorthin zu
transportieren, wo es gebraucht wird.

Also Jod, Magnesium, Wasser ... Was fehlt denn
noch so?

Bei Vitaminen und Mineralstoffen sind es gar nicht mehr
so viele. Vitamin D wurde ich hier nennen. Allerdings kann
man das kaum uber die Nahrung aufnehmen. Wer sich
vegan ernahrt, bei dem sieht es oft kritisch aus mit



Vitamin B12 und Eisen. Folsaure ist, wie gesagt, v. a. fur
schwangere und stillende Frauen wichtig. Daneben gibt es
noch ein paar Substanzen, an denen es tatsachlich den
meisten Menschen mangelt, die aber nicht alle auf dem
Schirm haben: Ballaststoffe etwa. Sie zahlen ebenfalls zu
den Mikronahrstoffen und regulieren genau wie diese
biologische Ablaufe im Organismus und stolsen bestimmte
Vorgange an. Der starre Blick auf Vitamine ist falsch.

Fordern Ballaststoffe nicht einfach nur die
Verdauung?

Das stimmt, Ballaststoffe kurbeln die Verdauung an. Aber
sie sind v. a. wichtig far ein gesundes Darmmikrobiom -
einen maligeblichen Gesundheitsfaktor. Dieser Kosmos im
Darm beeinflusst unser Immunsystem sowie den
Hormonhaushalt und hat sogar Einfluss darauf, wie wir
uns fahlen. Es besteht ein direkter Draht vom Darm zum
Gehirn. Die Darmbakterien sind also fur uns wichtig, auch
weil sie Substanzen produzieren, die wir gut gebrauchen
konnen. Eine Symbiose also! Neben den Ballaststoffen
sind ebenso unbedingt die Omega-3-Fettsauren zu
nennen. Die fehlen in der modernen Ernahrung auch,
genauso wie verschiedene sekundare Pflanzenstoffe. Alle
drei stehen Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen in nichts nach, was ihre
gesundheitsfordernde Wirkung angeht.

Was soll man lhrer Meinung nach essen?

In erster Linie GemuUse und gesundes Eiweils - das sollten
die Hauptkomponenten der Ernahrung sein. Dazu
Kohlenhydrate aus Vollkorn. Hochwertige Pflanzendle. Ein
bisschen Obst. Perfekterweise macht das alles schon satt
und belastet den Blutzucker nicht. Dadurch wiederum
bleiben HeiRhungerattacken aus, Ubergewicht und
Diabetes haben auch schlechte Chancen. Ich nenne diese
Ernahrung »artgerecht« - sie ist inspiriert von den



sogenannten Blue Zones, denjenigen Regionen der Welt,
in denen die Menschen besonders alt werden und wo es
die meisten Hundertjahrigen gibt. Wer sich artgerecht
ernahrt, kann auf Erganzungsmittel verzichten. Der spart
sich nicht nur viel Geld, sondern setzt auch seine
Gesundheit nicht aufs Spiel. Was Supplemente anrichten
konnen, sehen wir ganz aktuell gerade wieder bei Omega-
3-Praparaten aus Fischol. Die verringern bei Gesunden das
Risiko fur Herzerkrankungen und Schlaganfall nicht,
sondern stehen im Verdacht, es zu erhéhen.2 Da bin ich
gespannt, wie sich die Studienlage entwickelt.

Das reicht also fur eine gute Nahrstoffversorgung?
Die richtige Ernahrung ist eine wichtige Basis fur ein
moglichst langes Leben in bester Gesundheit. Wobei es
auch Lebensgewohnheiten gibt, die regelrechte
Nahrstoffkiller sind. Dazu geh6ren Rauchen sowie
Dauerstress, aber auch bestimmte Medikamente, die man
vielleicht nehmen muss. Metformin etwa, ein Diabetes-
Medikament, das aber auch zur Behandlung des
polyzystischen Ovarialsyndroms (PCO) verwendet wird,
begunstigt einen Vitamin-Bi12-Mangel, der dann wiederum
zu Nervenschmerzen u. a. fuhren kann, genauso aber
auch zu Herzrhythmusstérungen. Um so wichtiger ist in so
einem Fall die artgerechte Ernahrung! Die 28-Tage-Power-
Nahrstoffkur kann hier super unterstitzen. Aber es spielen
auch noch andere Faktoren mit hinein: Unter Stress
kochen viele Menschen z. B. nicht, weil sie denken, keine
Zeit und Kraft dafur zu haben. Dabei wurde die Kraft
genau dadurch zurickkommen, dass man eben nicht auf
Fast Food setzt. Und die Zeit kommt durchaus auch zurick
- denn Kochen ist ideal zum Entschleunigen! Auch das ist
eine wichtige Erkenntnis, die ich Ihnnen mit diesem Buch
schenken mochte.



28 Tage sind ein guter Start, um die Nahrstoffversorgung wieder in den griinen
Bereich zu bringen. In dieser Zeit konnen Defizite behoben und korpereigene
Depots aufgefillt werden. Alles, was es dazu braucht, sind Lebensmittel, die

besonders reich an den benétigten Stoffen sind - besonders an denen, die
bisher vielleicht oft zu kurz kamen.

In diesem Buch finden Sie abwechselnd Info-Happen und
Rezepte - damit es nicht zu eintdnig wird und v. a. auch,
damit Sie meine Hintergrundinformationen sofort in die
Praxis umsetzen konnen. Das Team aus meinem medicum
in Hamburg hat extra gut 80 Rezepte zusammengestellt,
die alle besonders nahrstoffreich sind. Starten Sie am



besten mit dem Test auf > - mit dessen Hilfe kdnnen Sie
auch ohne Blutuntersuchung eine grobe Einschatzung
Ihrer Nahrstoffversorgung vornehmen. Lesen Sie sich im
Weiteren durch die Textseiten, um mehr uber alle
Nahrstoffe zu erfahren, die wichtig fur uns sind. Und
fangen Sie an, sich durch die Rezepte zu kochen.

Zuerst einmal gibt es viel Gemuse und Obst - das bildet
die Basis und findet sich daher zu jeder Mahlzeit auf dem
Teller. Insgesamt kommen so jeden Tag mindestens 400 g,
besser noch 500 g Gemuse, maximal 200 g Frlchte
zusammen. Tauschen Sie zu diesem Zweck z. B.
Kohlenhydrate in Pasta, PlUree oder Reis gegen Gemuse:
Gemusenudeln aus Zucchini (Zoodles) und Mohren,
Plrees mit Anteilen von Blumenkohl oder Knollensellerie,
Reisersatz aus geschreddertem Blumenkohl.

Protein satt

Dazu gibt es ausreichend Eiweils - am besten aus
Hulsenfrichten, Getreide, NUssen und Samen, aber auch
aus tierischen Produkten wie Geflugel, Fisch, Eiern oder
Kase und anderen Milchprodukten. Faustregel: Zwei Drittel
des Proteins sollten aus pflanzlichen Quellen stammen,
ein Drittel aus tierischen. Dabei sind taglich 1-

1,2 g Protein pro kg Korpergewicht vorgesehen -
gleichmafBig verteilt auf die Hauptmahlzeiten. Die
pflanzlichen EiweiRquellen haben hier den Vorteil, dass sie
gleichzeitig reich sind an Ballast- und sekundaren
Pflanzenstoffen. AulSlerdem bewirken sie eine
Verminderung des Infarktrisikos. Beide stecken aufer in
Gemuse, Obst und Hulsenfrichten auch in
Vollkorngetreide. Deshalb kommen Brot, Pasta und Co. in



den nachsten vier Wochen in der Vollkornvariante auf den
Tisch.

Gesunde Fette

FUr die Aufnahme der fettloslichen Vitamine sorgen
hochwertige Pflanzendle. Hier liegt der Fokus v. a. auf
Omega-3-Fettsauren, die reichlich in fettem Seefisch wie
Lachs, Makrele oder Hering vorkommen, aber auch in
pflanzlichen Quellen wie Lein-, Walnuss- und Rapsol
stecken.

Trinken nicht vergessen

Trinken Sie aullerdem jeden Tag ausreichend ungesufite
Flussigkeit: 0,3 Liter pro Kilo Korpergewicht. Das bedeutet
fur eine Person von 80 kg ungefahr 2,4 Liter taglich. Ideale
Durstloscher finden Sie auf >.

Es gibt drei groBe Mahlzeiten am Tag und die sollten
moglichst bunt, vollwertig und abwechslungsreich sein:
Das ist schon mal eine sehr gute Basis. Zum einen
garantiert das einen optimalen Nahrstoff-Mix, zum
anderen entspricht es dem menschlichen Biorhythmus
und beugt Heillhunger vor.



Wer sich zwischendurch immer mal wieder einen
echten Nahrstoff-Booster gonnen mochte, findet
hierfar Micro-Shots und Smoothies, die viele
nahrstoffreiche Zutaten enthalten, auf >. Gerne auch
gleich auf Vorrat zubereiten!

Frih, mittags, abends

Sie finden im Buch fur 28 Tage jeweils drei Rezepte: ein
sattigendes Fruhstuck sowie ein warmes und ein kaltes
Hauptgericht - ob Sie die mittags oder abends essen,
spielt dabei keine Rolle. Passen Sie die Abfolge einfach
Ihrem Tagesablauf an! Wichtig sind daneben aber
ausreichend lange Esspausen zwischen den grofSen
Mahlzeiten. Das halt den Spiegel aller an Hunger und
Sattigung beteiligten Hormone im Gleichgewicht. Und
auch die Darmmikroben mogen diesen Rhythmus. Nachts
darf die Esspause entsprechend langer ausfallen -
zwischen 10 und 16 Stunden. Wer mag und dadurch nicht
zu viel HeiBhunger entwickelt, kann also auch mal das
Frihstlick ausfallen lassen. In diesen langeren Esspausen
kann das Selbstheilungsprogramm unseres Korpers
anspringen, die sogenannte Autophagie. Dabei werden

z. B. beschadigte Proteine recycelt, kleine entartete Zellen
»ausgemistet« oder gefahrliche Keime beseitigt. Je mehr
Zeit der Korper dafur hat, um so besser.



Durch das Buch verstreut finden Sie immer wieder
Check-up-Kasten. Hier verrate ich Ihnen Tipps und
Tricks fur den Alltag, um noch mehr Nahrstoffe Uber die
tagliche Ernahrung aufnehmen zu konnen.

Gesunde Snack-ldeen

Versuchen Sie also bitte, nicht gleich zu einem Snack oder
etwas Sullem zu greifen, wenn es zwischendurch z. B. mal
stressig wird. Leider haben sich viele von uns das
angewohnt - und das ist wirklich Gift fur die Zellen. Wenn
der Magen knurrt, hilft oft schon ein grof8es Glas Wasser,
weil sich dadurch die Magenwande ausdehnen und
entsprechende Signale ans Appetitzentrum im Gehirn
gesendet werden.3 Und wenn es gar nicht anders geht,
knabbern Sie ein paar (ungesalzene) Nusse wie Mandeln,
Walnusse oder Pistazien. Oder Sie halten sich an unsere
Snacks auf >. Aber die Mahlzeiten in diesem Buch sind
ohnehin alle so bemessen, dass sie richtig sattigen - mit
viel Eiweils und magenfullendem Gemuse. Satt zu werden,
ist schlieSlich die Grundvoraussetzung dafur, auch langere
Esspausen ohne Snacks zu uberstehen.



Pflanzenbasiert, aber nicht vegan

Viel GemuUse zu essen, ist das Gesundeste, was man tun
kann - auch in Sachen Nahrstoffversorgung. Das bedeutet
aber nicht, dass man kategorisch auf alle tierischen
Produkte verzichten muss. Es spricht nichts gegen Eier ab
und zu, fettarme Milchprodukte, Fisch aus nachhaltiger
Zucht, Biogeflugel oder sogar mal ein Stlck rotes Fleisch.
Wer sich rein vegan ernahrt, sollte sich gut Uber die
kritischen Nahrstoffe sowie Supplemente dazu
informieren - insbesondere Uber Vitamin B12, das
ausschlielSlich in tierischen Lebensmitteln vorkommt, oder
auch Uber Omega-3-Fettsauren.

Rundum gut versorgt

Mit der Power-Nahrstoffkur konnen Sie, falls notig, niedrige
Nahrstoff-Level wieder auffullen und Defizite beheben -
und das ganz ohne Nahrungserganzungsmittel. Bei den
Rezepten haben wir uns dabei besonders fokussiert auf;
Vitamin C, Folsaure, Jod, Eisen, Magnesium, Zink, Selen
sowie Omega-3-Fettsauren, auch Eiweils- und
Ballaststoffgehalt waren uns wichtig.

Nach der Nahrstoffkur, die eine Refill-Phase ist und mit der
Sie die Vorrate wieder auffullen sollen, geht es darum, das
Niveau zu halten und daflr zu sorgen nicht (wieder) in
eine Unterversorgung zu rutschen. Das geht im Grunde
ganz einfach, denn die vier Wochen sind eine gute Zeit,
um sich an neue Essgewohnheiten zu gewodhnen: mehr
Gemuse, mehr Hulsenfriuchte und Vollkorn, mehr gesunde
Ole - und damit automatisch mehr Vitamine, Mineral-,
Ballast- und sekundare Pflanzenstoffe, mehr



lebenswichtige Omega-3-Fettsauren. Vier Wochen sind
mehr als genug, um zu sehen, wie positiv unser Korper auf
eine gute Nahrstoffversorgung reagiert. Und dass sich
dieses Um-sich-selbst-Kimmern Uberhaupt ziemlich gut
anfuhlt.

Lieblingsrezepte

Halten Sie daran fest! Vielleicht haben Sie sogar das ein
oder andere neue Lieblingsgericht entdeckt, das jetzt
regelmalSig auf den Tisch kommt. Und sicher haben Sie
auch festgestellt, dass es gar nicht so viel Zeit kostet,
selbst zu kochen. Das alles spornt an, genauso
weiterzumachen. Was nicht heifst, dass man weiter
immerzu die volle Nahrstoffdosis erreichen musste. Wenn
wir jeden Tag optimal versorgt sein mussten, hatte die
Menschheit nie so lang Uberlebt. Dann waren wir in den
vergangenen Jahrtausenden langst ausgestorben.

Auf den Punkt gebracht

Zur Sicherheit habe ich Ihnen auf > noch mal kurz und
knackig in zwolf Healthy Habits aufgeflhrt, auf was es fur
eine optimale Nahrstoffversorgung ankommt. Warten Sie
also nicht mehr lange, sondern legen Sie los! Schon ab >
machen die ersten Rezepte Lust aufs Ausprobieren.



Alle Rezepte sind durchnummeriert von Tag 1 bis Tag
28. Dabei steht auch, ob es sich um Fruhstuck, Mittag-
oder Abendessen handelt. Zusatzlich gut zu wissen:

 Nahrwerte: Wie viele Kalorien, Eiweil3, Fett,
Kohlenhydrate und Ballaststoffe enthalt eine Portion.

« Wichtig fur den Proteingehalt: Uber 20 g EW/Portion
gilt als eiweiflreich!

» Ebenso fur Ballaststoffe - mehr als 10 g BST/Portion
ist super!

« Manche Rezepte sind echte Joker: immer die mit drei
besonders wertvollen Nahrstoffen.

e Spezielle Nahrstoff-Tricks unter den Rezepten
erlautern besondere Gesundheits-Benefits.



Dieser Test hilft Ihnen, sich einen ersten Eindruck Gber lhre persénliche
Nahrstoffversorgung zu verschaffen. Kreuzen Sie dazu jeweils die Antwort an,
die am ehesten auf Sie zutrifft. Und zédhlen Sie am Ende alle erreichten Punkte

zusammen!

Kommen Sie morgens nur schwer aus dem Bett
und fuhlen sich mude und schlapp?

0 Regelmalig

v Manchmal

2 So gut wie nie

Haben Sie Stuhlgang mit guter Stuhlkonsistenz?
3 Regelmalig

2 Manchmal

v So gut wie nie

Essen Sie pro Tag oder an einem Tag
rund 500 g Gemuse und Obst?

@ Taglich

3 Regelmaliig

v Manchmal

0 So gut wie nie

Trinken Sie ausreichend (im Idealfall sind
das 0,03 Liter pro Kilo Korpergewicht)?
2 Regelmalig
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