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SUPERFOODS FUR VITALITAT
UND WOHLBEFINDEN

Von trendigen Exoten wie Chia-Samen und Goji-Beeren bis
hin zu heimischen Gesundmachern wie Heidelbeeren und
Grunkohl - in diesem Buch prasentieren wir Ihnen unsere
Top 50 der gestndesten Lebensmittel. All diese Superfoods
enthalten eine Fulle wertvoller Nahrstoffe, mit denen Sie
lhren Korper optimal unterstutzen und sich fit und vital
fuhlen. Jedes Lebensmittel wird ausfuhrlich mit allen
wichtigen Inhaltsstoffen und Wirkungen vorgestellt.
Begleitende Tipps, eine umfassende Einleitung und viele
kostliche Rezepte runden das Buch ab.

Christina Wiedemann ist Okotrophologin und hat bereits
erfolgreich mehrere Bucher im Bereich Ernahrung und
Gesundheit veroffentlicht.
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WICHTIGER HINWEIS

Alle Angaben, Ratschlage und Tipps in diesem Buch wurden
nach dem aktuellen Wissensstand sorgfaltig erarbeitet.
Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Verlag und
Autorin haften nicht far eventuelle Nachteile und Schaden,
die aus den im Buch gemachten praktischen Hinweisen
resultieren. Die in diesem Buch enthaltenen Ratschlage
ersetzen nicht die Untersuchung und Betreuung durch einen
Arzt.
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Glossar

Alle Rezepte auf einen Blick



SUPERFOODS
fur Vitalitat und Wohlbefinden

Wer sich gesund ernahren mochte, sollte seine Lebensmittel
so wahlen, dass sie dem Stoffwechsel und der
Zellgesundheit gut tun. Denn Lebensmittel enthalten eine
Reihe von wichtigen Nahrstoffen, die den Korper in seiner
Gesundheit erhalten und sogar Heilprozesse unterstutzen
und verbessern konnen.

Unsere Top-50-Lebensmittel enthalten jede Menge
Powerstoffe und bestechen durch ihre
gesundheitsfordernden Inhaltsstoffe. Wenn Sie diese
Lebensmittel zum Hauptbestandteil Ihrer Ernahrung machen
und sich abwechslungsreich ernahren, unterstutzen Sie
Ihren Korper optimal in all seinen Funktionen und fuhlen sich
langer vital und gesund.

Damit Sie die richtige Auswahl treffen konnen, geben wir
lhnen auf den folgenden Seiten einen Uberblick Uber die
wichtigsten gesundheitsfordernden Inhaltsstoffe und deren
Wirkungsweise. So gerustet steht einer gesunden
Ernahrungsweise nichts mehr im Wege!




KOMPLEXE KOHLENHYDRATE

Die wichtigsten Energiespender fur den Korper sind
Kohlenhydrate. Einfache Kohlenhydrate (Einfach- oder
Zweifachzucker) finden Sie hauptsachlich in
WeiBmehlprodukten wie Weillbrot, Kuchen, Geback und
SuRigkeiten, aber auch in gezuckerten Getranken. Sie lassen
den Blutzucker schnell in die HoOhe schielsen, was zu einer
erhohten Insulinausschuttung fuhrt und Heillhunger,
Mudigkeit und Konzentrationsmangel zur Folge hat. Ideale
Quellen fur eine konstante Energiebereitstellung sind
komplexe, langkettige Kohlenhydrate (Mehrfachzucker) mit
einem hohen Anteil an Ballaststoffen. Sie sind vor allem in
Vollkornprodukten, Obst, Gemuse, Salat und Hulsenfrichten
zu finden. Die langen Ketten werden langsam in
Einfachzucker abgebaut und gelangen so nach und nach ins
Blut. Dies sorgt fur einen konstanten Blutzuckerspiegel und
eine lang anhaltende Sattigung.
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BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestandteile, die
vorwiegend in Randschichten und Schalen von pflanzlichen
Nahrungsmitteln wie Getreide, Hulsenfrichten, Obst und



Gemuse vorkommen. Fur den Menschen sind sie kein
unnotiger Ballast - im Gegenteil: Sie sind besonders wertvoll
und gesundheitsfordernd! Aufgrund ihres hohen
Wasserbindungsvermogens quellen Ballaststoffe im Darm
auf und vergroRern so das Volumen. Das sorgt flr einen
niedrigen Blutzuckerspiegel, fordert eine gute Verdauung
und unterstutzt die Darmgesundheit. Daruber hinaus senken
Ballaststoffe die Aufnahme von Fett und Zucker aus dem
Darm und reduzieren so hohe Cholesterinwerte. Dies beugt
der Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor.
AulBerdem haben Ballaststoffe die Fahigkeit, das
Darmkrebsrisiko zu senken.

GESUNDE FETTE

Fette sind in ihrem chemischen Aufbau gleich, sie bestehen
aus Glycerin und aus drei Fettsauren. Die Fettsauren
unterscheiden sich allerdings in ihrer Zusammensetzung
und haben daher unterschiedliche Auswirkungen auf die
Gesundheit. Gesattigte Fettsauren konnen vom Korper
bei Bedarf selbst hergestellt werden. Im Ubermaf wirken sie
schadlich auf die Blutfette. Sie sind vor allem in tierischen
Produkten und versteckt in Fertiggerichten vorhanden.
Besonders wertvoll sind die einfach ungesattigten
Fettsduren, die vor allem in pflanzlichen Olen wie Rapsdl
und in Avocado sowie Nussen und Samen stecken. Der
Korper kann sie zwar aus anderen Fetten herstellen,
dennoch sollten diese Fettsauren taglich auf dem Speiseplan
stehen. Einfach ungesattigte Fettsauren beeinflussen alle
Blutfettwerte positiv. Das bedeutet, sie senken den
ungesunden LDL-Cholesterin- und den
Gesamtcholesterinspiegel. Zugleich heben sie den
gesunden HDL-Cholesterinspiegel. Die wichtigste unter
ihnen ist die Olsaure, die fir die Funktion und die Elastizitat
der Zellmembranen wichtig ist.



Die mehrfach ungesattigten Fettsauren kann der Korper
selbst nicht produzieren, d. h. sie sind essentiell und mussen
taglich Uber die Nahrung zugefihrt werden. Man
unterscheidet in Omega-3- und Omega-6-Fettsauren.
Besonders wertvoll sind die Omega-3-Fettsauren. Sie
tragen unter anderem dazu bei, dass die Hullen der
Nervenzellen geschmeidig bleiben. AulSerdem verbessern
sie den Blutfluss und wirken Bluthochdruck entgegen und
schutzen so vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Gute Quellen
fur Omega-3-Fettsauren sind vor allem fetter
Kaltwasserfisch wie Wildlachs, Makrele und Thunfisch. In
Pflanzen findet sich die Vorstufe der Omega-3-Fettsauren,
die sogenannte Linolensaure. Sie steckt reichlich in Rapsal.
Die Omega-6-Fettsauren finden Sie beispielsweise in
Avocado, Haferflocken und Quinoa. Der bekannteste
Vertreter ist die Linolsaure, die das ungunstige LDL-
Cholesterin senkt (in grolleren Mengen zugefuhrt aber auch
das gute HDL-Cholesterin). Den perfekten Gesundheitswert
liefern Lebensmittel, bei denen das Verhaltnis von Omega-6-
zu Omega-3-Fettsaure bei 5:1 oder darunter liegt. Bei
WalnUlssen wird dieses Verhaltnis beispielsweise annahernd
erreicht. Bei einem ungunstigen Verhaltnis der beiden
Fettsauren werden entziUndungsfordernde Stoffe produziert,
die beispielsweise zur Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beitragen konnen. Bevorzugen Sie daher



generell Lebensmittel, die reich an Omega-3-Fettsauren
sind.

VITALSTOFFE

Vitamine und Mineralstoffe sind Multitalente, die wichtige
Stoffwechselfunktionen im Korper am Laufen halten. Sie
starken das Immunsystem, schutzen Zellen, sorgen fur
stabile Knochen und Muskeln und leisten einen wichtigen
Beitrag zum Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs.

Vitamine sind lebenswichtige Nahrstoffe, die der Korper
selbst nicht bilden kann, die also Gber die Nahrung
zugefuhrt werden mussen. Die fettloslichen Vitamine A, D, E
und K konnen gespeichert werden, die wasserloslichen B-
Vitamine und das Vitamin C nicht. Der Korper bendtigt alle
Vitamine, um gesund zu bleiben.



Mineralstoffe, wie z. B. Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink
und Kalium, werden zwar nur in kleinen Mengen bendtigt,
aber auch sie Ubernehmen vielfaltige Aufgaben flr einen
optimal funktionierenden Stoffwechsel.

Fur einen optimalen Stoffwechsel: Vor allem die B-
Vitamine sind stoffwechselaktivierend, denn sie sind
wichtige Regulatoren im Kohlenhydrat-, Fett- und
EiweilRstoffwechsel. Gute Quellen sind Avocado, Nusse,
Hulsenfruchte und Vollkornprodukte. Besonders
erwahnenswert ist Folsaure. Das Vitamin gehort zur Gruppe
der B-Vitamine und spielt eine wichtige Rolle bei
Wachstums- und Entwicklungsprozessen sowie bei der
Teilung und Neubildung von Zellen. Reichlich Folsaure findet
sich vor allem in Amaranth, Feldsalat und Pistazien.

Fur stabile Muskeln und Nerven: Das Mineral Kalium
sorgt fur eine gute Kontraktion der Muskeln, unter anderem
auch des Herzmuskels, und flr eine schnelle
Reizweiterleitung im Nervensystem. Auch das
Muskelmineral Magnesium ist wichtig fur die Funktion von
Muskeln und Nerven und starkt das Herz-Kreislauf-System.
Das Knochenmineral Kalzium beeinflusst ebenfalls die
Erregbarkeit von Nerven und Muskeln. Der
gesundheitsfordernde Mineralstoff-Mix findet sich vor allem
in NUssen und Samen, Brunnenkresse und Brennnessel.



Fur starke Knochen: Wichtig fur lebenslang gesunde
Knochen sind die Vitamine D und K sowie Kalzium und
Magnesium. Vitamin D fordert die Aufnahme von Kalzium in
den Knochen und findet sich vor allem in Thunfisch und
Wildlachs. Vitamin K ibernimmt eine wichtige Rolle beim



Knochenstoffwechsel und ist reichlich in Brokkoli, Grankohl
und Kichererbsen vorhanden. Kalzium ist der wichtigste
Baustoff von Knochen und Zahnen - es ist z. B. in Grunkohl,
Sesam und Mohn enthalten. Magnesium ist ebenfalls ein
wichtiger Bestandteil der Knochen. Es findet sich
beispielsweise in Haferflocken, Amaranth und Mohn.

Fur ein starkes Immunsystem: Eine starke Abwehr wird
durch Vitamin C und E sowie Zink unterstutzt. Vitamin C
bietet Schutz vor Infekten und wirkt als Radikalfanger.
Besonders Vitamin-C-reich sind Acerolakirsche,
Sanddornbeeren, Paprika, Feldsalat und Rotkohl. Vitamin E
starkt das Immunsystem und schitzt die Zellen vor freien
Radikalen. Es findet sich beispielsweise in NUssen und
Samen. Zink beeinflusst das Immunsystem sehr positiv und
ist in Kurbiskernen, Linsen und Mandeln enthalten.

Fur ein gesundes Herz und geschmeidige GefaRe: Alle
Vitamine leisten ihren Beitrag fur die Herzgesundheit.
Besonders Vitamin C und E wirken antioxidativ und schutzen
die menschlichen Zellen vor freien Radikalen. Vitamin E
sorgt fur elastische Gefalle und hindert zudem Zellen von
GefaBwanden an uberschiellendem Wachstum. Auch
Vitamin B1 und B2 sind wichtig bei der Pravention von
Herzerkrankungen. Sie sorgen fur einen optimalen
Energiestoffwechsel. Die B-Vitamine sind vor allem in
Vollkornprodukten und auch in Haferflocken und
Weizenkeimen zu finden.

Fur eine optimale Sauerstoffversorgung: Das Mineral
Eisen sorgt fur einen effektiven Sauerstofftransport im Blut
und wirkt so Mudigkeit und abnehmender Leistungsfahigkeit



entgegen. Gute Quellen sind Haferflocken, Grunkohl, Linsen
und Beeren.

ANTIOXIDANTIEN

Antioxidantien gehoren zur Gruppe der sogenannten
sekundaren Pflanzenstoffe - naturliche Geschmacks-,
Duft- und Farbstoffe sowie Wachstumsregulatoren, die
ausschlielSlich von Pflanzen gebildet werden. Etwa 100.000
Bioaktivstoffe sind bislang bekannt. Sie haben fur den
Menschen eine Vielfalt gesundheitsfordernder Wirkungen, u.
a. senken sie das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
bestimmte Krebsarten. Daruber hinaus beeinflussen sie
Stoffwechselprozesse und wirken antioxidativ, das heilst, sie
hindern sogenannte freie Radikale daran, sich mit anderen
Molekilen zu verbinden und so menschliche Zellen zu
schadigen. Freie Radikale sind instabile
Sauerstoffverbindungen, die ganz naturlich bei der Atmung
entstehen. Bei einer gesunden Lebensweise herrscht ein
Gleichgewicht zwischen angreifenden freien Radikalen und
abwehrenden Antioxidantien. Aber auch aus der Umwelt ist
der Korper freien Radikalen ausgesetzt, wie z. B. durch UV-
Strahlung, Luftverschmutzung, Nikotin und Alkohol. Ein
UbermaR an freien Radikalen beschleunigt den
Alterungsprozess und fuhrt langfristig zur Entstehung von
Krankheiten. Sekundare Pflanzenstoffe wirken dem
entgegen.

Hier ein kurzer Uberblick Uber die wichtigsten sekundaren
Pflanzenstoffe:

Bei den Karotinoiden handelt es sich um pflanzliche
Farbstoffe, die hauptsachlich in gelben und roten Frichten
und Gemusesorten, aber auch in grinem Gemduse
vorkommen. Bekannte Vertreter sind Betacarotin in
Basilikum und Brokkoli und Lykopin in Tomaten. Sie starken
das Immunsystem und wirken als Radikalfanger.



Polyphenole sind Farb- und Geschmacksstoffe der
Pflanzen, u. a. auch in grinen Teeblattern, die vor allem in
den aulieren Randschichten von Obst und Gemuse liegen.
Die volle positive antioxidative Wirkung entfalten sie im
Korper, wenn Sie die unbehandelte Schale mitessen. Zu den
Polyphenolen zahlen die Phenolsauren wie die Ellagsaure
in Erdbeeren sowie Flavonoide, wie Anthocyane, welche
die rote, blaue oder violette Farbung von Obst und Gemuse
bewirken.

Phytoostrogene, wie beispielsweise die in der Sojabohne
enthaltenen Isoflavonoide, sind naturliche Pflanzenhormone.
Sie wirken schutzend auf den Knochenstoffwechsel.
Glucosinolate sind Geschmacksstoffe, die in allen
Kohlsorten zu finden sind und Infekten vorbeugen.
Phytosterine sind Pflanzenhormone mit
cholesterinsenkender Wirkung. Sie sind beispielsweise in
Sesam und Kurbiskernen enthalten.
Protease-Inhibitoren bestehen vor allem aus Eiweils. Sie
sind vor allem in Hulsenfrichten und Getreide enthalten.
Protease-Inhibitoren wirken entzindungshemmend,
antioxidativ und beugen der Entstehung von Krebs vor.
Saponine sind in pflanzlichen Lebensmitteln, v. a. in
Hulsenfrichten wie Kichererbsen, enthalten und wirken
cholesterinsenkend und entzundungshemmend.









ACEROLAKIRSCHE

Die fruchtige Vitamin-C-Bombe aus Ubersee starkt die
Abwehrkrafte und schutzt vor Herzerkrankungen.



Praxistipp

Die Acerola ist mit unseren heimischen Kirschen

nicht verwandt, lediglich das Aussehen teilen sie.

Geschmacklich erinnern Acerolakirschen eher an
\Apfel.
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INHALTSSTOFFE UND WIRKUNG

Die in Mittel- und Sudamerika beheimatete Kirsche
ubertrumpft alle heimischen Vitamin-C-Superstars wie
Sanddorn, Hagebutte oder schwarze Johannisbeere um



Langen. Frische Acerolakirschen liefern 1700 mg Vitamin C
pro 100 g - dagegen kdnnen frische Sanddornbeeren nur
mit etwa einem Viertel des Vitamin-C-Gehalts aufwarten. Da
die tropische Frucht schnell verdirbt, ist sie bei uns
ausschliefRlich als Saft erhaltlich. Doch auch dessen Vitamin-
C-Gehalt kann sich noch sehen lassen: 100 ml Saft decken
das Zehnfache des Tagesbedarfs des Vitamins! Vitamin C
unterstutzt die korpereigenen Abwehrkrafte und wirkt als
Radikalfanger. Es schutzt die menschlichen Zellen vor
angreifenden Radikalen und leistet einen wichtigen Beitrag
bei der Vorbeugung von Herzerkrankungen.

Acerolakirschen enthalten auferdem Karotinoide, die zur
Gruppe der sekundaren Pflanzenstoffe zahlen und
bedeutende Schutzstoffe sind. Wie Vitamin C wirken sie als
Radikalfanger. Daruber hinaus hemmen sie Entzindungen
und senken das Risiko fur bestimmte Krebsarten.

Die sauerlich schmeckenden Frichte enthalten zudem viel

Vitamin B1 und B2, die wichtig fur den Energiestoffwechsel
sind und so zur optimalen Unterstutzung der Herzfunktion

beitragen.



