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Prolog

Sie wollen sich gesund ernahren, aber wissen nicht, wie Sie
anfangen sollen? Sie haben schon viele Diaten ausprobiert,
aber keine hat Ihnen langfristig geholfen? Sie sind auf der
Suche nach einem ganzheitlichen Ansatz, der nicht nur Ihre
Ernahrung, sondern auch Ihre Bewegung und Entspannung
beriicksichtigt? Dann ist dieses Buch genau das Richtige
fur Sie! Ernahrung und Diatetik - Schritt fiir Schritt zu einer
besseren Gesundheit ist ein umfassender Ratgeber, der
Ihnen zeigt, wie Sie Ihre Gesundheit mit einfachen Mitteln
verbessern konnen. In diesem Buch lernen Sie die wich-
tigsten Prinzipien einer gesunden Erndhrung kennen, die
auf den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen basie-
ren. Sie erfahren, welche Lebensmittel gut fiir Sie sind und
welche Sie meiden sollten, wie Sie Ihren Stoffwechsel
anregen und Ihren Blutzucker stabilisieren konnen und wie
Sie Ihre Erndhrung an Ihre individuellen Bediirfnisse
anpassen konnen.
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Dariiber hinaus erhalten Sie ein 10-Wochenprogramm mit
kostlichen Rezepten, die Ihnen helfen, abwechslungsreich
und ausgewogen zu essen. Das Programm enthalt auch
Ubungen fiir mehr Beweglichkeit und Kraft sowie Entspan-
nungstechniken fiir mehr Gelassenheit und Wohlbefinden.
Mit diesem Buch werden Sie nicht nur Ihre Gesundheit
fordern, sondern auch Ihre Lebensfreude steigern. Ernah-
rung und Diatetik - Schritt fiir Schritt zu einer besseren
Gesundheit ist ein Buch fir alle, die sich rundum wohl in
ihrem Korper fuhlen wollen.



Kapitel 1

Warum ist Ernahrung so wichtig fiir die
Gesundheit?

Eine ausgewogene und vielfaltige Ernahrung ist die Basis
fir ein gesundes und gliickliches Leben. Mit der richtigen
Ernahrung konnen Sie nicht nur Ihr Gewicht kontrollieren,
sondern auch Ihre Abwehrkrafte starken, Ihre Leistungsfa-
higkeit steigern und Ihr Risiko fir viele Krankheiten senken.
Ernahrung hat auch einen groBen Einfluss auf Ihre Stim-
mung, Ihr Gedachtnis und Ihre Konzentration. Kurz gesagt:
Ernahrung ist der Schlussel zu Ihrer korperlichen und geis-
tigen Gesundheit.

Was bedeutet aber die richtige Ernahrung? Die richtige
Ernahrung ist eine Ernahrung, die Ihren individuellen
Bediirfnissen, Vorlieben und Zielen entspricht. Es gibt keine
allgemein giiltige Formel fiir die perfekte Ernahrung, denn
jeder Mensch ist anders. Deshalb ist es wichtig, dass Sie
sich selbst gut kennen und herausfinden, was Ihnen guttut
und was nicht.
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Die richtige Erndhrung ist auch eine Ernahrung, die Ihnen
Freude macht und die Sie langfristig beibehalten konnen.
Es geht nicht darum, sich standig zu kasteien oder zu
verzichten, sondern darum, eine gesunde Balance zu finden.
Eine Balance zwischen nahrhaften und genussvollen
Lebensmitteln, zwischen Qualitdt und Quantitat, zwischen
Routine und Abwechslung.

Die richtige Ernahrung ist schlieBBlich eine Ernahrung, die
Sie selbst gestalten und verantworten. Sie sind der Experte
fir Ihren eigenen Korper und Ihre eigene Gesundheit.
Niemand kann Ihnen vorschreiben, wie Sie sich erndhren
sollen. Sie haben die Macht und die Wahl, jeden Tag zu
entscheiden, was Sie essen und wie Sie essen. Und Sie
haben auch die Moglichkeit, sich standig weiterzubilden
und zu informieren, um Ihre Ernahrung zu optimieren.

Ernahrung ist also viel mehr als nur Essen. Ernahrung ist
eine Lebenseinstellung, eine Kunst und eine Wissenschaft
zugleich. Erndhrung ist die Basis fiir ein gesundes und
gliickliches Leben. Und Sie haben es in der Hand, dieses
Leben zu gestalten.

Aber was ist eine gesunde Ernahrung? Eine gesunde Ernah-
rung ist eine Erndhrung, die alle Nahrstoffe enthalt, die Ihr
Korper braucht, um optimal zu funktionieren. Dazu gehoren
Makronahrstoffe wie Kohlenhydrate, Fette und Proteine, die
Ihnen Energie liefern, sowie Mikronahrstoffe wie Vitamine,
Mineralien und Spurenelemente, die an vielen wichtigen
Stoffwechselprozessen beteiligt sind.
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Eine gesunde Erndhrung ist auch eine Erndhrung, die
ausgewogen und abwechslungsreich ist, das hei3t, die
verschiedene Lebensmittelgruppen wie Obst, Gemise,
Getreide, Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Nisse und
Samen umfasst. Eine gesunde Erndhrung ist schlieBlich
eine Ernahrung, die Ihrem individuellen Energiebedarf
entspricht, das hei3t, die weder zu viel noch zu wenig Kalo-
rien enthalt.

Eine gesunde Ernahrung ist nicht nur wichtig fir Ihre
korperliche Gesundheit, sondern auch fiir Ihre geistige und
emotionale Gesundheit. Wenn Sie sich gesund ernahren,
fihlen Sie sich besser, haben mehr Energie und sind
weniger anfallig fir Krankheiten und Beschwerden. Eine
gesunde Ernahrung kann Ihnen auch helfen, Ihr Gewicht zu
kontrollieren und das Risiko flir chronische Erkrankungen
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes oder Krebs zu
senken. Aber wie sieht eine gesunde Ernahrung aus? Wie
konnen Sie sicherstellen, dass Sie alle Nahrstoffe bekom-
men, die Sie brauchen?

Eine gesunde Ernahrung basiert auf der Idee der Vollwert-
kost. Das bedeutet, dass Sie Lebensmittel essen sollten, die
so natirlich wie moglich sind und nicht stark verarbeitet
oder raffiniert wurden. Vollwertige Lebensmittel enthalten
mehr Nahrstoffe und weniger Zusatzstoffe wie Zucker, Salz
oder Konservierungsmittel. Sie sind auch reich an Ballast-
stoffen, die Ihnen helfen konnen, Ihre Verdauung zu regu-
lieren und ein Sattigungsgefiihl zu erzeugen.
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Die wichtigsten Nahrstoffe fir Ihren Korper sind die Makro-
nahrstoffe: Kohlenhydrate, Fette und Proteine. Kohlenhy-
drate sind die Hauptenergiequelle fiir Inren Korper und Ihr
Gehirn. Sie sollten etwa 50 % Ihrer taglichen Kalorienzu-
fuhr ausmachen. Aber nicht alle Kohlenhydrate sind gleich.
Sie sollten vor allem komplexe Kohlenhydrate wahlen, die
langsam verdaut werden und Ihren Blutzuckerspiegel stabil
halten. Dazu gehoren Vollkornprodukte wie Brot, Reis oder
Nudeln, Hilsenfriichte wie Bohnen oder Linsen und starke-
haltiges Gemiise wie Kartoffeln oder Mais.

Fette sind auch eine wichtige Energiequelle fiir Ihren
Korper und haben viele andere Funktionen wie den Trans-
port von fettloslichen Vitaminen oder den Aufbau von Zell-
membranen. Sie sollten etwa 30 % Ihrer taglichen
Kalorienzufuhr ausmachen. Aber auch hier gilt: Qualitat vor
Quantitat. Sie sollten vor allem ungesattigte Fette wahlen,
die gut fiir Ihr Herz sind und den Cholesterinspiegel senken
kénnen. Dazu gehdren pflanzliche Ole wie Olivendl oder
Rapsol, Niisse und Samen wie Mandeln oder Sonnenblu-
menkerne und fetter Fisch wie Lachs oder Makrele.

Proteine sind die Bausteine fiir Inre Muskeln, Organe, Haut
und Haare. Sie sind auch an vielen enzymatischen Reak-
tionen beteiligt und helfen Ihrem Immunsystem bei der
Abwehr von Krankheitserregern. Sie sollten etwa 20 % Ihrer
taglichen Kalorienzufuhr ausmachen. Aber auch hier sollten
Sie auf die Qualitat achten. Sie sollten vor allem magere
Proteine wahlen, die wenig Fett enthalten und reich an
essenziellen Aminosauren sind.
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Dazu gehoren mageres Fleisch wie Hiihnchen oder Pute,
Milchprodukte wie Joghurt oder Kase und Eier.

Neben den Makronahrstoffen braucht Ihr Korper auch
Mikronahrstoffe: Vitamine, Mineralien und Spurenelemente.
Diese sind an vielen wichtigen Stoffwechselprozessen
beteiligt und helfen Ihrem Korper, gesund zu bleiben. Sie
konnen sie nicht selbst herstellen, daher miissen Sie sie
uber die Nahrung aufnehmen. Die beste Quelle fiir Mikro-
nahrstoffe sind frisches Obst und Gemiise. Sie sollten
mindestens flinf Portionen pro Tag essen, wobei eine
Portion etwa einer Handvoll entspricht. Sie sollten auch
darauf achten, verschiedene Farben zu wahlen, denn jede
Farbe reprasentiert einen anderen Nahrstoff. Zum Beispiel
enthalten rote Friichte und Gemuise wie Tomaten oder
Erdbeeren viel Vitamin C, das gut flir Inr Immunsystem ist,
wahrend griine Friichte und Gemiise wie Brokkoli oder Kiwi
viel Vitamin K enthalten, das gut fiir Ihre Blutgerinnung ist.

Eine gesunde Erndhrung ist nicht nur eine Frage der Nahr-
stoffe, sondern auch der Menge. Sie sollten darauf achten,
dass Sie Ihrem individuellen Energiebedarf entsprechen,
das heiBt, dass Sie weder zu viel noch zu wenig Kalorien zu
sich nehmen. Zu viele Kalorien kénnen zu Ubergewicht oder
Fettleibigkeit flihren, die mit vielen Gesundheitsproblemen
verbunden sind. Zu wenige Kalorien konnen zu Unterernah-
rung oder Mangelerscheinungen flihren, die Ihre Gesund-
heit ebenfalls beeintrachtigen konnen. Um Ihren
Energiebedarf zu ermitteln, missen Sie verschiedene
Faktoren berlicksichtigen, wie Ihr Alter, Ihr Geschlecht, Ihre
GroBe, Ihr Gewicht und Ihre korperliche Aktivitat.
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Es gibt verschiedene Formeln oder Rechner im Internet, die
Ihnen dabei helfen kdnnen.

Eine gesunde Ernahrung ist also eine Ernahrung, die alle
Nahrstoffe enthalt, die Ihr Korper braucht, um optimal zu
funktionieren. Sie ist auch eine Ernahrung, die ausgewogen
und abwechslungsreich ist, das heil3t, die verschiedene
Lebensmittelgruppen umfasst. Und sie ist eine Ernahrung,
die Ihrem individuellen Energiebedarf entspricht, das heif3t,
die weder zu viel noch zu wenig Kalorien enthalt. Wenn Sie
sich gesund ernahren, tun Sie sich selbst etwas Gutes und
verbessern Ihre Lebensqualitat. Probieren Sie es aus und
genieBen Sie die Vielfalt der gesunden Ernahrung!

Wie konnen Sie nun Ihre Ernahrung verbessern? Das ist gar
nicht so schwer, wie Sie vielleicht denken. In diesem Buch
finden Sie viele praktische Tipps und Tricks, wie Sie Ihre
Ernahrungsgewohnheiten Schritt flir Schritt andern konnen.
Sie lernen, wie Sie Ihren taglichen Energiebedarf
berechnen und Ihre Mahlzeiten planen konnen. Sie erfahren
auch, welche Lebensmittel Sie bevorzugen und welche Sie
reduzieren oder vermeiden sollten. AuBerdem bekommen
Sie viele leckere Rezepte fir Friihstliick, Mittagessen,
Abendessen und Snacks, die Ihnen zeigen, dass gesundes
Essen auch SpaB machen kann. Um Ihnen einige Beispiele
zu geben: Wie ware es mit einem fruchtigen Misli mit
Joghurt und Niissen zum Friihstlick? Oder einem knackigen
Salat mit Hahnchenbrust und Vollkornbrot zum Mittages-
sen? Oder einem wiirzigen Linseneintopf mit Reis zum
Abendessen? Und zwischendurch ein paar Mohrensticks
mit Hummus oder ein Apfel mit Mandelmus?



