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Vorwort - Gesund genief3en und den
Korper bewusst unterstiitzen

LT

Gesund essen bedeutet nicht, auf Genuss zu verzichten oder den gesamten Alltag umzustellen. Vielmehr geht es
darum, bewusst auszuwahlen, was auf deinem Teller landet, neue Geschmackserlebnisse zu entdecken und

deinem Korper regelmagig die Nahrstoffe zu geben, die er bendétigt.

Unsere Erndahrung begleitet uns jeden Tag. Sie liefert Energie, unterstiitzt zahlreiche Korperfunktionen und
beeinflusst unser langfristiges Wohlbefinden. Dabei spielt nicht nur die Menge der Lebensmittel eine Rolle,
sondern vor allem ihre Qualitat und Vielfalt.

Eine ausgewogene, vegetarische Erndhrung mit viel frischem Gemise, Obst, Hilsenfrichten,
Vollkornprodukten, Nissen, Samen und hochwertigen Pflanzenélen kann dazu beitragen, den Koérper mit
wichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und sekundaren Pflanzenstoffen zu versorgen. Viele dieser
Lebensmittel enthalten Inhaltsstoffe, deren mogliche Zusammenhidnge mit Entziindungsprozessen
wissenschaftlich untersucht werden.

Genau hier setzt die vegetarische Anti-Entziindungs-Kiiche an: Sie verbindet natirliche Zutaten,
abwechslungsreiche Rezepte und eine bewusste Erndhrungsweise zu einem genussvollen Konzept, das sich
unkompliziert in deinen Alltag integrieren lasst.

Warum entziindungsbewusste Ernihrung so wertvoll ist

Entziindungen sind zunachst eine natiirliche und lebenswichtige Reaktion unseres Korpers. Sie gehdren zu den
Schutzmechanismen des Immunsystems und helfen beispielsweise dabei, auf Krankheitserreger oder
Verletzungen zu reagieren.

Problematisch kénnen jedoch langer anhaltende, chronische Entziindungsprozesse sein. Sie stehen mit
verschiedenen gesundheitlichen Beschwerden und Erkrankungen in Zusammenhang. Dabei kénnen
unterschiedliche Faktoren eine Rolle spielen, darunter genetische Veranlagung, Lebensstil,
Umweltbedingungen und Erndhrungsgewohnheiten.

Die wissenschaftliche Forschung beschiftigt sich deshalb intensiv mit der Frage, welchen Einfluss einzelne
Nahrstoffe, Lebensmittel und gesamte Ernahrungsmuster auf Entziindungsmarker im Korper haben kénnen.

Besonders interessant ist eine Uberwiegend pflanzenbetonte Erndhrungsweise, die reich an Ballaststoffen,
ungesattigten Fettsduren und sekundaren Pflanzenstoffen ist. Sie weist viele Gemeinsamkeiten mit der
traditionellen mediterranen Erndhrung auf, deren gesundheitliche Vorteile in zahlreichen Studien untersucht
wurden.

Zu den wertvollen Bestandteilen einer solchen Ernahrung gehoren beispielsweise:

e Buntes Gemise und Obst: Sie liefern Vitamine, Mineralstoffe und verschiedene sekundare Pflanzenstoffe.

e Beeren: Heidelbeeren, Himbeeren und andere Beerensorten enthalten unter anderem Polyphenole.



e Hiilsenfriichte: Linsen, Bohnen und Kichererbsen versorgen den Kérper mit pflanzlichem Eiwei3 und
Ballaststoffen.

e Vollkornprodukte: Haferflocken, Vollkornreis, Quinoa und andere Getreideprodukte tragen zu einer
abwechslungsreichen Nahrstoffversorgung bei.

e Nisse und Samen: Walnisse, Leinsamen und Chiasamen liefern wertvolle Fettsduren und weitere
N3hrstoffe.

e Hochwertige Pflanzendle: Besonders Olivendl und Rapsol kénnen Bestandteil einer ausgewogenen
Erndhrung sein.

e Krauter und Gewtirze: Kurkuma, Ingwer, Rosmarin, Knoblauch und Zimt bringen intensive Aromen und
interessante Pflanzenstoffe in deine Kiiche.

Wichtig ist dabei: Kein einzelnes Lebensmittel kann Entziindungen zuverlassig verhindern oder heilen.
Entscheidend ist vielmehr das Zusammenspiel deiner gesamten Erndhrung und weiterer Lebensstilfaktoren.

Eine entziindungsbewusste Erndhrung ist deshalb keine kurzfristige Wunderdiat. Sie ist eine langfristig
angelegte Moglichkeit, ausgewogener zu essen und das allgemeine Wohlbefinden zu unterstiitzen.

Vegetarisch geniel3en - abwechslungsreich, natiirlich und alltagstauglich

Vegetarische Erndhrung bedeutet weit mehr als den Verzicht auf Fleisch und Fisch. Sie eroffnet eine
beeindruckende Vielfalt an Zutaten, Zubereitungsarten und Geschmackskombinationen.

Ob cremiges Friihstlicksporridge, knackiger Salat, aromatisches Gemiise-Curry, herzhafter Auflauf oder ein
fruchtiges Dessert - die vegetarische Kiiche bietet flir nahezu jede Gelegenheit passende Gerichte.

Besonders schon ist, dass sich viele vegetarische Rezepte mit einfachen Zutaten zubereiten lassen, die du
bereits kennst oder problemlos im Supermarkt findest.

Dabei musst du weder exotische Lebensmittel kaufen noch stundenlang in der Kiiche stehen.
Schon mit wenigen Grundzutaten entstehen vielseitige Mahlzeiten:

Aus Kichererbsen werden beispielsweise ein cremiger Hummus, ein wiirziges Curry oder knusprige Snacks.
Haferflocken verwandeln sich in ein sattigendes Frihstlick, gesunde Muffins oder selbst gemachte
Energieriegel. Frisches Gemiise lasst sich zu bunten Bowls, aromatischen Suppen oder késtlichen Ofengerichten
verarbeiten.

Eine gut geplante vegetarische Ernahrung kann zudem dazu beitragen, ausreichend Ballaststoffe aufzunehmen
und den Speiseplan abwechslungsreicher zu gestalten. Gleichzeitig ist es sinnvoll, auf eine ausreichende
Versorgung mit Eiweil3, Eisen, Vitamin B12, Omega-3-Fettsduren und weiteren wichtigen Nahrstoffen zu achten.

In diesem Buch findest du deshalb nicht nur klassische Gemiisegerichte, sondern auch zahlreiche Rezepte mit
Hilsenfriichten, Tofu, Quinoa, Niissen, Samen, Eiern und Milchprodukten.

So kannst du vegetarisch genieRen, ohne dass Geschmack, Sattigung oder Abwechslung zu kurz kommen.

Wie dich dieses Kochbuch im Alltag begleitet
Vielleicht mochtest du dich bewusster erndhren, neue vegetarische Gerichte ausprobieren oder deine

bisherigen Essgewohnheiten Schritt fiir Schritt verandern.

Vielleicht fehlt dir aber auch einfach die Inspiration, um nach einem langen Arbeitstag noch etwas Frisches und
Leckeres zuzubereiten.

Dieses Kochbuch soll dir zeigen, dass eine entziindungsbewusste Erndhrung weder kompliziert noch
zeitaufwendig sein muss.



Mit 150 abwechslungsreichen vegetarischen Rezepten erhiltst du zahlreiche Ideen fiir jede Tageszeit und
unterschiedliche Alltagssituationen.

Dich erwarten unter anderem nahrstoffreiche Friihstlicksgerichte, frische Salate und Bowls, warmende Suppen,
unkomplizierte Hauptmahlzeiten, eiweidreiche Gerichte, kleine Snacks und natdirlich siiBe Kostlichkeiten.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auBerdem auf selbst gemachten Fermenten, aromatischen Dips, Dressings
und erfrischenden Shots.

Diese Rezeptgruppen bringen zusatzliche Vielfalt in deine Kiiche. Fermentierte Lebensmittel kénnen je nach
Herstellungsweise lebende Mikroorganismen enthalten, wahrend selbst gemachte Dips und Dressings eine
einfache Moglichkeit bieten, Mahlzeiten geschmacklich abwechslungsreicher zu gestalten.

Auch bei den Shots steht der Genuss im Vordergrund: Sie kdnnen eine abwechslungsreiche Erndhrung erganzen,
ersetzen jedoch weder ausgewogene Mabhlzeiten noch eine medizinische Behandlung.

Alle Rezepte sind so konzipiert, dass du sie moglichst unkompliziert nachkochen und an deinen personlichen
Geschmack anpassen kannst.

Dabei sollst du dich nicht an starre Erndhrungsregeln gebunden fiihlen. Vielmehr méchte dich dieses Buch
inspirieren, neue Zutaten kennenzulernen, deine Lieblingsgerichte zu entdecken und Freude am vegetarischen
Kochen zu entwickeln.

Kleine Erndhrungsumstellungen mit langfristiger Wirkung
Eine bewusste Erndahrung beginnt nicht mit Perfektion, sondern mit kleinen Entscheidungen.

Du musst nicht von heute auf morgen deine komplette Kiiche umstellen, samtliche Lieblingsgerichte ersetzen
oder auf alles verzichten, was dir schmeckt.

Oft sind es gerade die kleinen Veranderungen, die sich besonders gut in den Alltag integrieren lassen.

Vielleicht beginnst du damit, morgens haufiger Haferflocken mit Beeren und Niissen zu essen. Vielleicht erganzt
du dein Mittagessen um eine zusatzliche Portion Gemiise oder entscheidest dich abends flir ein vegetarisches
Gericht mit Linsen, Bohnen oder Kichererbsen.

Auch einfache Veranderungen wie die Verwendung hochwertiger Pflanzendle, die Wahl von Vollkornprodukten
oder das regelmaflige Einplanen von Niissen und Samen kénnen deine Erndhrung langfristig bereichern.

Wichtig ist, dass du einen Weg findest, der zu deinem Leben passt.
Denn gesunde Erndhrung soll dich unterstiitzen und nicht zusatzlich unter Druck setzen.

Es ist vollig in Ordnung, wenn einmal wenig Zeit zum Kochen bleibt oder nicht jede Mabhlzeit perfekt
zusammengestellt ist. Entscheidend sind die Gewohnheiten, die du (iber einen langeren Zeitraum entwickelst.

Neben der Erndhrung spielen aulerdem regelmafige Bewegung, ausreichend Schlaf, Stressbewaltigung und der
Verzicht auf das Rauchen eine wichtige Rolle fiir die Gesundheit.

Betrachte die vegetarische Anti-Entziindungs-Kiiche deshalb als einen wertvollen Baustein eines insgesamt
gesundheitsbewussten Lebensstils.

So nutzt du die 150 Rezepte und den 30-Tage-Erndhrungsplan
Damit du dich schnell zurechtfindest, ist dieses Kochbuch tbersichtlich aufgebaut.
Im ersten Teil lernst du die wichtigsten Grundlagen einer vegetarischen, entziindungsbewussten Erndhrung

kennen. Du erfahrst, welche Lebensmittel besonders interessant sind, worauf du bei der Nahrstoffversorgung
achten solltest und wie du deine Kiiche sinnvoll vorbereitest.



AnschlieBend erwarten dich 150 Rezepte, die in verschiedene Kategorien unterteilt sind.

Du kannst gezielt nach einem schnellen Friihstiick, einem sattigenden Hauptgericht, einem leichten Snack oder
einer besonderen Rezeptidee suchen.

Du musst die Rezepte nicht in einer bestimmten Reihenfolge zubereiten. Wahle einfach die Gerichte aus, die zu
deinem Geschmack, deinem Zeitplan und deinen vorhandenen Zutaten passen.

Fiir einen strukturierten Einstieg findest du zusatzlich einen 30-Tage-Erndhrungsplan.

Er hilft dir dabei, verschiedene vegetarische Gerichte kennenzulernen, Mahlzeiten abwechslungsreich zu
kombinieren und eine bewusste Erndahrungsroutine aufzubauen.

Der Plan dient als Orientierung und lasst sich flexibel an deine Bedirfnisse anpassen. Du kannst Gerichte
austauschen, einzelne Tage wiederholen oder deine personlichen Lieblingsrezepte haufiger einplanen.

Ergdnzende Einkaufslisten erleichtern dir die Planung und helfen dabei, Zutaten sinnvoll einzukaufen und
Lebensmittelverschwendung zu reduzieren.

Im Bonusbereich erwarten dich dariiber hinaus praktische Ubersichten, hilfreiche Kiichentipps, Informationen
zur Fermentation, ein vegetarischer Rezeptbaukasten und Anregungen fiir die Vorbereitung von Mahlzeiten.

So wird dieses Buch nicht nur zu einer Rezeptsammlung, sondern zu einem vielseitigen Begleiter fir deine
tagliche Ernahrung.

Dein Weg zu mehr Genuss und Wohlbefinden beginnt jetzt

Eine ausgewogene Erndhrung muss weder langweilig noch kompliziert sein. Sie darf bunt, aromatisch, sattigend
und voller kleiner Genussmomente sein.

Mit jeder neuen Rezeptidee hast du die Moglichkeit, deinen Speiseplan zu erweitern, unterschiedliche Zutaten
auszuprobieren und bewusste Essgewohnheiten zu entwickeln.

Dabei geht es nicht um strenge Verbote oder schnelle Versprechen, sondern um eine langfristige Erndhrung, die
zu dir passt und die du gerne beibehaltst.

Lass dich von den Farben frischer Lebensmittel, dem Duft aromatischer Gewtirze und der Vielfalt vegetarischer
Gerichte inspirieren.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Entdecken, Zubereiten und GenieRen - und viele kostliche Momente mit
deiner vegetarischen Anti-Entziindungs-Kiiche!



Teil 1 - Die Grundlagen der
vegetarischen Anti-
Entziindungs-Ernahrung




| Kapitel 1 - Entziindungen verstehen

Entziindungen gehéren zu den wichtigsten Schutzmechanismen unseres Korpers. Sie helfen dabei,
Krankheitserreger abzuwehren, Verletzungen zu versorgen und beschadigtes Gewebe zu reparieren. Ohne
diese natiirlichen Reaktionen kénnte unser Immunsystem viele seiner lebenswichtigen Aufgaben nicht erfiillen.

Doch nicht jede Entziindung verlauft gleich. Wahrend akute Entziindungen normalerweise nach einer gewissen
Zeit abklingen, kénnen andere Entziindungsprozesse lber ldngere Zeit bestehen bleiben. Solche chronischen
Veranderungen stehen mit verschiedenen Erkrankungen und Stoffwechselstérungen in Zusammenhang.

Auch unsere taglichen Erndhrungsgewohnheiten kénnen dabei eine Rolle spielen. Wissenschaftliche
Untersuchungen beschaftigen sich zunehmend mit der Frage, wie bestimmte Nahrstoffe, Lebensmittel und
gesamte Ernahrungsmuster Entziindungsprozesse beeinflussen.

Besonders interessant ist eine abwechslungsreiche, pflanzenbetonte Erndhrung mit reichlich Gemise, Obst,
Hilsenfriichten, Vollkornprodukten, Nissen, Samen und hochwertigen Pflanzendlen.

In diesem Kapitel erfahrst du, wie Entziindungen entstehen, worin sich akute und chronische Entziindungen
unterscheiden und welchen Beitrag eine ausgewogene vegetarische Erndhrung zu einem
gesundheitsbewussten Lebensstil leisten kann.

1. Was sind Entziindungen und welche Aufgaben erfiillen sie?

Eine Entziindung ist eine natlirliche Reaktion des Immunsystems auf schadliche Reize. Sie kann beispielsweise
durch Krankheitserreger, Verletzungen, beschadigte Korperzellen oder bestimmte Fehlreaktionen des
Immunsystems ausgel6st werden.

Das Ziel besteht darin, mogliche Gefahren zu begrenzen, geschadigte Zellbestandteile zu beseitigen und die
Heilung des betroffenen Gewebes zu unterstiitzen.

Daflir arbeiten unterschiedliche Immunzellen, BlutgefaBe und korpereigene Botenstoffe zusammen.

Wie entsteht eine Entziindungsreaktion?
Stell dir vor, du schneidest dich beim Kochen leicht in den Finger.

Zunachst versucht dein Korper, die Blutung zu stoppen. Gleichzeitig reagieren die Zellen des Immunsystems auf
die Verletzung und mogliche eingedrungene Krankheitserreger.

Die Blutgefal3e im betroffenen Bereich verandern ihre Durchlassigkeit, und Immunzellen gelangen verstarkt in
das verletzte Gewebe. Dort unterstiitzen sie die Abwehr von Krankheitserregern und die Beseitigung
beschadigter Zellbestandteile.

Dabei kdnnen finf typische Entziindungszeichen auftreten:

e RoOtung: Durch eine verstarkte Durchblutung erscheint die betroffene Stelle gerétet.
e Wairme: Die erhdhte Durchblutung kann zu einer Erwarmung des Gewebes flhren.
o Schwellung: Flissigkeit und Abwehrzellen sammeln sich im betroffenen Bereich.

e Schmerz: Entziindungsbotenstoffe und Veranderungen im Gewebe kénnen Schmerzrezeptoren aktivieren.



o Eingeschriankte Funktion: Der betroffene Kérperbereich lasst sich moglicherweise voriibergehend
schlechter bewegen oder belasten.

Diese Reaktionen zeigen, dass der Korper aktiv auf eine Verletzung oder einen anderen schadlichen Reiz
reagiert.

Wenn die Ursache beseitigt ist, klingt die Entziindung normalerweise wieder ab. Gleichzeitig laufen
Reparaturprozesse ab, durch die sich das Gewebe regenerieren kann.

Warum Entziindungen lebenswichtig sind

Entziindungsreaktionen sind nicht grundsatzlich schadlich. Im Gegenteil: Sie ermdglichen es dem Korper, auf
Infektionen und Verletzungen angemessen zu reagieren.

Sie unterstiitzen unter anderem die Abwehr von Krankheitserregern, die Entfernung beschadigter Zellen und
die Heilung verletzten Gewebes.

Entscheidend ist deshalb nicht, jede Entziindungsreaktion zu verhindern. Vielmehr kommt es darauf an, dass
das Immunsystem angemessen reagiert und die Entziindung nach erfiillter Aufgabe wieder abklingt.

Eine ausgewogene Erndhrung kann zur normalen Funktion des Korpers beitragen. Krankhafte Entziindungen
lassen sich dadurch jedoch nicht grundsatzlich verhindern oder behandeln.

2. Akute und chronische Entziindungen - die Unterschiede

In der Medizin wird zwischen verschiedenen Formen von Entziindungen unterschieden. Besonders wichtig ist
die Unterscheidung zwischen akuten und chronischen Entziindungsprozessen.

Akute Entziindungen - die schnelle Schutzreaktion

Akute Entziindungen entstehen meist innerhalb kurzer Zeit als Reaktion auf einen bestimmten Ausléser.
Dazu gehoren beispielsweise Schnittverletzungen, Infektionen oder andere Gewebeschadigungen.

Der Korper aktiviert seine Abwehrmechanismen, um die Ursache zu bekdmpfen und beschadigtes Gewebe zu
versorgen.

Typische Beispiele sind eine entziindete Wunde, eine akute Mandelentziindung oder entziindliche Reaktionen
nach einer Verletzung.

Wie lange eine akute Entziindung anhilt, hangt von ihrer Ursache und ihrem Verlauf ab. Haufig klingt sie
innerhalb weniger Tage ab. Manche Entziindungen bendétigen jedoch eine langere Heilungszeit oder eine
medizinische Behandlung.

Chronische Entziindungen - wenn die Reaktion bestehen bleibt
Von einer chronischen Entziindung spricht man, wenn entziindliche Vorgange Uber einen langeren Zeitraum
bestehen bleiben oder wiederholt auftreten.

Die Ursachen koénnen sehr unterschiedlich sein. Dazu gehéren anhaltende Infektionen,
Autoimmunerkrankungen, dauerhafte Gewebebelastungen und fehlregulierte Immunreaktionen.

Chronische Entziindungsprozesse konnen unter anderem bei folgenden Erkrankungen eine Rolle spielen:

e Rheumatoide Arthritis
e Chronisch-entzlindliche Darmerkrankungen
e Bestimmte Herz-Kreislauf-Erkrankungen

o Stoffwechselerkrankungen wie Typ-2-Diabetes

10



Dabei bedeutet ein Zusammenhang nicht automatisch, dass eine Entziindung die alleinige Ursache einer
Erkrankung ist. Entziindliche Veranderungen kénnen Krankheiten mitverursachen, begleiten oder auch als Folge
anderer Vorgange auftreten.

Akute und chronische Entziindungen im Vergleich

Akute Entziindung Chronische Entziindung

Entsteht haufig innerhalb kurzer Zeit Kann sich schleichend entwickeln

Hat oft einen erkennbaren Ausloser Kann komplexe Ursachen haben

Klingt haufig nach Beseitigung der Ursache ab Kann Wochen, Monate oder langer bestehen

Typische Entziindungszeichen sind oft sichtbar Beschwerden kénnen unspezifisch sein oder fehlen
Unterstitzt normalerweise Abwehr und Heilung Kann bei anhaltender Fehlregulation Gewebe schadigen

Chronische Entziindungen erfordern je nach Ursache eine arztliche Abklarung und gegebenenfalls eine gezielte
Behandlung.

Eine bewusste Lebensweise kann die allgemeine Gesundheit unterstiitzen. Sie ersetzt jedoch keine medizinisch

notwendige Therapie.

3. Welche Rolle Erndhrung bei Entziindungsprozessen spielt

Unsere Ernadhrung liefert weit mehr als Energie. Mit jeder Mahlzeit nehmen wir Nahrstoffe und andere
biologisch aktive Substanzen auf, die an zahlreichen Korperfunktionen beteiligt sind.

Dazu gehoren Vitamine, Mineralstoffe, Fettsduren, Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Einige dieser Stoffe werden wissenschaftlich im Zusammenhang mit Stoffwechselvorgangen, oxidativem Stress
und der Regulation des Immunsystems untersucht.

Dabei kommt es weniger auf einzelne Lebensmittel an als auf die langfristige Zusammensetzung der gesamten
Erndhrung.

Ballaststoffe und ihre Bedeutung

Ballaststoffe kommen hauptsachlich in pflanzlichen Lebensmitteln vor.

Besonders gute Quellen sind Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Gemiise, Obst, Niisse und Samen.

Sie unterstiitzen die normale Verdauung und dienen bestimmten Darmbakterien als Nahrungsquelle.

Beim Abbau einiger Ballaststoffarten entstehen sogenannte kurzkettige Fettsduren. Dazu gehdren Acetat,
Propionat und Butyrat.

Diese Stoffwechselprodukte stehen unter anderem mit der Funktion der Darmschleimhaut und verschiedenen
Prozessen der Immunregulation in Verbindung.

Eine abwechslungsreiche, ballaststoffreiche Ernadhrung ist deshalb ein wichtiger Bestandteil einer

ausgewogenen Ernahrungsweise.

Sekundare Pflanzenstoffe

Pflanzliche Lebensmittel enthalten zahlreiche natiirliche Verbindungen, die unter dem Begriff sekundare
Pflanzenstoffe zusammengefasst werden.

Dazu zahlen beispielsweise Polyphenole, Carotinoide und Glucosinolate.

Sie kommen unter anderem in Beeren, Tomaten, Brokkoli, Rotkohl, Krautern und vielen weiteren pflanzlichen
Lebensmitteln vor.
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Wissenschaftliche Studien untersuchen, wie diese Substanzen mit oxidativen und entziindlichen Signalwegen
zusammenhangen.

Allerdings bedeutet das Vorhandensein bestimmter Pflanzenstoffe nicht automatisch, dass ein Lebensmittel

eine medizinisch nachgewiesene entziindungshemmende Wirkung besitzt.

Ungesittigte Fettsduren

Auch die Zusammensetzung der aufgenommenen Fette spielt fiir eine ausgewogene Erndhrung eine wichtige
Rolle.

Besonders Olivendl, Rapsol, Niisse und Samen liefern ungesattigte Fettsauren.

WalnUsse, Leinsamen und Chiasamen enthalten auBerdem Alpha-Linolensaure, eine essenzielle pflanzliche
Omega-3-Fettsaure.

Sie kann vom Korper in begrenztem Umfang in die langerkettigen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA
umgewandelt werden.

Eine ausreichende Versorgung mit lebensnotwendigen Fettsauren gehort zu einer bedarfsgerechten Erndhrung.

Welche Erndhrungsgewohnheiten kénnen ungilinstig sein?

Ein dauerhaft unausgewogenes Erndhrungsmuster kann verschiedene gesundheitliche Risiken beglinstigen.

Dazu gehdren beispielsweise ein sehr hoher Verzehr zuckerreicher Getranke, eine geringe Aufnahme
ballaststoffreicher Lebensmittel und eine insgesamt nahrstoffarme Lebensmittelauswahl.

Auch eine langfristig Giber dem Bedarf liegende Energiezufuhr kann zur Entstehung von Ubergewicht beitragen.

Insbesondere (iberschiissiges Fettgewebe im Bauchraum steht mit Verdnderungen des Stoffwechsels und
entzlindlichen Prozessen in Verbindung.

Das bedeutet allerdings nicht, dass ein einzelnes Lebensmittel automatisch Entziindungen verursacht.

Ein gelegentliches Dessert oder eine Fertigmahlzeit entscheidet nicht allein dariiber, wie gesund deine
Ernadhrung insgesamt ist.

Wesentlich sind die langfristigen Gewohnheiten, die Vielfalt deiner Lebensmittelauswahl und eine ausreichende
Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen.

4. Stille Entziindungen und mdgliche Einflussfaktoren
Der Begriff ,stille Entzindungen" wird haufig verwendet, wenn es um Ernahrung, Stoffwechsel und chronische

Erkrankungen geht.

Gemeint ist damit meist eine langer anhaltende, niedriggradige Entzlindungsaktivitat, die nicht unbedingt mit
den typischen Anzeichen einer akuten Entziindung einhergeht.

In der wissenschaftlichen Literatur wird in diesem Zusammenhang von einer niedriggradigen systemischen

Entziindung gesprochen.

Was bedeutet niedriggradige Entziindung?

Bei einer niedriggradigen Entziindungsaktivitidt konnen bestimmte Entziindungsmarker im Blut verandert sein,
ohne dass typische Beschwerden wie starke Schmerzen, sichtbare Schwellungen oder ausgepragte Rétungen
auftreten.

Solche Veranderungen werden unter anderem im Zusammenhang mit Stoffwechselstorungen, héherem
Korperfettanteil und verschiedenen chronischen Erkrankungen untersucht.

Allerdings ist ,stille Entziindung" keine eigenstandige medizinische Diagnose.
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Beschwerden wie Midigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten oder allgemeines Unwohlsein kénnen zahlreiche
Ursachen haben und beweisen nicht, dass eine chronische Entziindung vorliegt.

Anhaltende oder ungewdhnliche Beschwerden sollten deshalb medizinisch abgeklart werden.

Welche Faktoren kdnnen Entziindungsprozesse beeinflussen?

Chronische Entzlindungsaktivitat wird durch das Zusammenspiel unterschiedlicher biologischer und aul3erer
Faktoren beeinflusst.

Unausgewogene Erndhrung

Eine geringe Aufnahme  n3hrstoffreicher Lebensmittel und eine insgesamt  unglinstige
Erndhrungszusammensetzung kdnnen mit Stoffwechselproblemen verbunden sein.

UbermiRiges Korperfett

Besonders viszerales Fettgewebe im Bauchraum st stoffwechselaktiv und kann verschiedene
entziindungsbezogene Botenstoffe freisetzen.

Bewegungsmangel

RegelmaRBige korperliche Aktivitat unterstiitzt zahlreiche Stoffwechselfunktionen und ist mit verschiedenen
gesundheitlichen Vorteilen verbunden.

Chronischer Stress

Anhaltende psychische Belastungen kénnen hormonelle Prozesse und die Regulation des Immunsystems
beeinflussen.

Schlafmangel

Ausreichender Schlaf ist fiir Erholung, Stoffwechselregulation und zahlreiche kdrpereigene Anpassungsprozesse
von Bedeutung.

Rauchen

Tabakrauch enthalt zahlreiche gesundheitsschadliche Stoffe, die oxidativen Stress und entziindliche Prozesse
beglinstigen kdnnen.

Auch genetische Faktoren, das Lebensalter, bestehende Erkrankungen, Medikamente und Umwelteinfliisse

kdénnen eine Rolle spielen.

Warum ein ganzheitlicher Ansatz sinnvoll ist

Es ware zu einfach, chronische Entziindungen ausschlieBlich mit bestimmten Lebensmitteln erklaren zu wollen.
Unsere Gesundheit entsteht durch das Zusammenspiel vieler kdrperlicher und du3erer Einflisse.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung lasst sich deshalb sinnvoll mit regelmaBiger Bewegung, ausreichend Schlaf,
einem rauchfreien Lebensstil und einem bewussten Umgang mit Stress verbinden.

Wichtig bleibt auBerdem, bestehende Erkrankungen medizinisch behandeln zu lassen.

5. Wie Darm, Immunsystem und Stoffwechsel zusammenhingen

Unser Darm ist nicht nur fir die Verdauung zustandig. Er Gbernimmt zahlreiche weitere Aufgaben, die fiir unsere
Gesundheit von Bedeutung sind.

Er ermoglicht die Aufnahme von Nahrstoffen, bildet eine wichtige Schutzbarriere und steht in engem Austausch
mit dem Immunsystem.
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Gleichzeitig beherbergt er eine grolle Gemeinschaft aus Bakterien und anderen Mikroorganismen, die als
Darmmikrobiota bezeichnet wird.

Die Darmmikrobiota - ein vielseitiges Okosystem
Die Zusammensetzung der Darmmikrobiota unterscheidet sich von Mensch zu Mensch.

Sie wird unter anderem durch Erndhrungsgewohnheiten, Alter, Medikamente, Erkrankungen und verschiedene
Umweltfaktoren beeinflusst.

Viele Darmbakterien Ubernehmen niitzliche Funktionen. Sie sind beispielsweise am Abbau bestimmter
unverdaulicher Nahrungsbestandeteile beteiligt und bilden unterschiedliche Stoffwechselprodukte.

Einige dieser Substanzen kénnen mit der Funktion der Darmbarriere und Prozessen des Immunsystems

zusammenhangen.

Warum Ballaststoffe fiir den Darm wertvoll sind

Bestimmte Darmbakterien kénnen Ballaststoffe fermentieren, die vom menschlichen Verdauungssystem nicht
vollstandig abgebaut werden.

Dabei entstehen unter anderem kurzkettige Fettsduren.

Besonders Butyrat ist von wissenschaftlichem Interesse. Es dient den Zellen des Dickdarms als wichtige
Energiequelle und ist an verschiedenen Vorgangen beteiligt, die fiir die Darmbarriere und die Immunregulation
relevant sind.

Die individuelle Wirkung ballaststoffreicher Lebensmittel kann allerdings unterschiedlich sein.
Wer bisher nur wenige Ballaststoffe gegessen hat, sollte die Aufnahme schrittweise erhéhen und auf eine

ausreichende Fliissigkeitszufuhr achten.

Die Verbindung zwischen Darm und Immunsystem

Die Darmschleimhaut bildet eine wichtige Grenze zwischen dem Korperinneren und den Stoffen, die mit der
Nahrung aufgenommen werden.

Sie hilft dabei, Nahrstoffe aufzunehmen und gleichzeitig eine Schutzbarriere gegenliber moglichen
Krankheitserregern aufrechtzuerhalten.

Das Immunsystem muss dabei zwischen harmlosen Nahrungsbestandteilen, korpereigenen Strukturen,
nitzlichen Mikroorganismen und moéglichen Gefahren unterscheiden.

Wissenschaftliche Untersuchungen beschaftigen sich intensiv damit, wie die Darmmikrobiota diese komplexen
Vorgange beeinflusst.

Viele Zusammenhange sind jedoch noch nicht vollstandig verstanden.

Welche Rolle spielen fermentierte Lebensmittel?

Fermentierte Lebensmittel entstehen durch die gezielte Tatigkeit von Mikroorganismen.

Bekannte Beispiele sind Sauerkraut, Naturjoghurt, Kefir und traditionell fermentiertes Gemdise.

Je nach Herstellung und Verarbeitung konnen diese Produkte lebende Mikroorganismen enthalten.

Dabei ist eine wichtige Unterscheidung zu beachten: Nicht jedes fermentierte Lebensmittel ist automatisch
probiotisch.

Als probiotisch werden bestimmte lebende Mikroorganismen bezeichnet, fiir die bei ausreichender Aufnahme
ein gesundheitlicher Nutzen nachgewiesen wurde.
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Fermentierte Lebensmittel kénnen den Speiseplan geschmacklich bereichern. lhre moéglichen gesundheitlichen
Wirkungen hangen jedoch von den enthaltenen Mikroorganismen, der Herstellung und der individuellen
Vertraglichkeit ab.

Bei selbst hergestellten Fermenten miissen bewahrte, lebensmittelhygienisch sichere Verfahren eingehalten
werden.

Essigeingelegtes Gemiise ist aullerdem nicht automatisch fermentiert. Bei diesen Produkten wird die Saure
durch den zugesetzten Essig eingebracht, wahrend sie bei einer Milchsdurefermentation durch
Mikroorganismen entsteht.

Darmgesundheit und Stoffwechsel

Auch der Stoffwechsel steht in enger Verbindung mit dem Darm und dem Immunsystem.

Er umfasst samtliche Vorgidnge, bei denen der Koérper Nahrstoffe verarbeitet, Energie bereitstellt und
lebenswichtige Substanzen auf- oder abbaut.

Veranderungen des Glukosestoffwechsels, Insulinresistenz und iberschiissiges viszerales Fettgewebe kénnen
mit entzlindlichen Prozessen verbunden sein.

Eine ausgewogene, ballaststoffreiche Erndhrung kann deshalb ein sinnvoller Bestandteil der Vorbeugung
ernahrungsmitbedingter Erkrankungen sein.

Sie ist jedoch keine eigenstindige Behandlung bereits bestehender Stoffwechsel- oder

Entziindungserkrankungen.

6. Warum eine ausgewogene vegetarische Erndhrung sinnvoll sein kann

Eine vegetarische Erndhrung verzichtet auf Fleisch und Fisch, kann jedoch Eier, Milch und Milchprodukte
enthalten.

Richtig zusammengestellt bietet sie zahlreiche Mdglichkeiten, den Korper mit wichtigen Nahrstoffen zu
versorgen und abwechslungsreiche Mahlzeiten zu genieBen.

Besonders glinstig ist eine Lebensmittelauswahl, die Gberwiegend aus nahrstoffreichen und mdéglichst wenig

verarbeiteten pflanzlichen Produkten besteht.

Mehr pflanzliche Vielfalt auf dem Teller

Gemdlise, Obst, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Niisse und Samen erganzen sich durch ihre unterschiedlichen
Nahrstoffe.

Linsen, Bohnen und Kichererbsen liefern beispielsweise pflanzliches Eiweil3, Eisen und Ballaststoffe.
Haferflocken enthalten komplexe Kohlenhydrate und 16sliche Ballaststoffe.

Walnisse und Leinsamen erganzen die Ernahrung mit pflanzlichen Omega-3-Fettsauren.

Griines Blattgemise enthalt unterschiedliche Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe.

Eier und Milchprodukte kénnen zuséatzlich Eiweil und bestimmte Mikronahrstoffe liefern.

Durch die Kombination unterschiedlicher Lebensmittelgruppen lassen sich sattigende und vielseitige
Mahlzeiten zusammenstellen.

Vegetarisch bedeutet nicht automatisch ausgewogen

Auch vegetarische Produkte kénnen sehr zuckerreich, salzig oder ndhrstoffarm sein.

Eine Erndhrung, die Gberwiegend aus SiRigkeiten, WeiBmehlprodukten und stark verarbeiteten Fertiggerichten
besteht, wird nicht allein durch den Verzicht auf Fleisch und Fisch ausgewogen.
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Entscheidend ist vielmehr die Qualitat und Vielfalt der gesamten Lebensmittelauswahl.

Es lohnt sich deshalb, regelmaBig frische oder schonend verarbeitete Lebensmittel einzuplanen und
unterschiedliche pflanzliche Eiweil3quellen zu kombinieren.

Auf wichtige Nahrstoffe achten
Bei einer vegetarischen Erndhrung verdienen einige Nahrstoffe besondere Aufmerksamkeit.

Dazu gehdren je nach personlicher Lebensmittelauswahl und Lebenssituation:
o Eiwei3: Pflanzliche Quellen sind beispielsweise Hilsenfriichte, Tofu, Tempeh, Niisse und

Vollkornprodukte. Eier und Milchprodukte kénnen die Versorgung erganzen.

e Eisen: Linsen, Bohnen, Haferflocken, Kiirbiskerne und Vollkornprodukte enthalten pflanzliches Eisen.
Vitamin-C-reiche Lebensmittel konnen dessen Aufnahme verbessern.

e Vitamin B12: Milchprodukte und Eier enthalten Vitamin B12, decken den Bedarf aber nicht bei jeder
vegetarisch lebenden Person vollstandig.

e Jod: Jodiertes Speisesalz und geeignete Lebensmittel kdnnen zur Versorgung beitragen.

e Vitamin D: Die Versorgung hangt unter anderem von der kérpereigenen Bildung durch Sonnenlicht und
individuellen Faktoren ab.

o Omega-3-Fettsduren: Walniisse, Leinsamen, Chiasamen und geeignete Pflanzendle liefern Alpha-
Linolensaure. Algendl kann bei Bedarf eine Quelle fiir EPA und DHA sein.

Bei besonderen Erndhrungsbediirfnissen, vermuteten Nahrstoffmangeln oder bestehenden Erkrankungen kann
eine qualifizierte Erndhrungsberatung hilfreich sein.

Vegetarisch kochen ohne komplizierte Regeln

Eine ausgewogene vegetarische Kiiche muss nicht aufwendig sein.
Schon einfache Kombinationen kénnen verschiedene Nahrstoffe liefern.

Eine Quinoa-Bowl mit Brokkoli, Kichererbsen, Paprika und einem Dressing aus Olivendl und Zitronensaft
verbindet pflanzliches Eiweild mit Ballaststoffen und unterschiedlichen Mikronahrstoffen.

Auch ein Frihstlick aus Haferflocken, Naturjoghurt, Heidelbeeren und Walniissen ist unkompliziert und
abwechslungsreich.

Du brauchst dafiir weder auBergewohnliche Zutaten noch einen komplizierten Erndhrungsplan.
Viel hilfreicher ist es, nach und nach Gerichte zu entdecken, die dir schmecken und sich dauerhaft in deinen

Alltag integrieren lassen.

7. Entziindungsbewusste Erndhrung wissenschaftlich betrachtet
Die Forschung untersucht seit vielen Jahren, wie Erndhrungsmuster und bestimmte Nahrstoffe mit
entziindlichen Prozessen im Kérper zusammenhangen.

Dabei werden sowohl einzelne Lebensmittel als auch langfristige Erndhrungsgewohnheiten betrachtet.
Besonders haufig stehen pflanzenbetonte Erndhrungsformen im Mittelpunkt, die reich an Gemise, Obst,

Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten und ungesattigten Fettsauren sind.

Welche Entziindungsmarker werden untersucht?
Um entziindliche Verdanderungen wissenschaftlich zu erfassen, werden unter anderem bestimmte Blutwerte
untersucht.
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C-reaktives Protein (CRP)

CRP ist ein Eiweil3, dessen Konzentration im Blut bei unterschiedlichen Entziindungsreaktionen ansteigen kann.
Der Wert liefert jedoch fir sich allein keinen eindeutigen Hinweis auf die Ursache einer Entzlindung.

Interleukin-6 (IL-6)

IL-6 gehort zu den Botenstoffen, die an der Kommunikation zwischen Immunzellen und an verschiedenen
Entziindungs- und Stoffwechselprozessen beteiligt sind.

Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-a)

TNF-a ist ein weiterer Botenstoff, der unter anderem an der Steuerung von Entziindungsreaktionen beteiligt ist.

In wissenschaftlichen Studien wird untersucht, ob sich diese und andere Marker durch bestimmte
Erndhrungsumstellungen verandern.

Allerdings bedeutet eine Veranderung einzelner Blutwerte nicht automatisch, dass dadurch eine Erkrankung

geheilt oder die allgemeine Gesundheit messbar verbessert wurde.

Die mediterrane Erndhrung als wissenschaftlich untersuchtes Modell

Zu den besonders intensiv untersuchten Erndhrungsmustern gehort die mediterrane Erndhrung.
Sie ist traditionell reich an Gemiise, Obst, Hiilsenfriichten, Vollkornprodukten, Niissen und Olivendl.

Eine vegetarische Erndhrung kann viele dieser Grundprinzipien ibernehmen, ohne dass dafiir Fleisch oder Fisch
auf dem Speiseplan stehen miissen.

Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass mediterran gepragte Erndhrungsmuster mit gilinstigen
Veranderungen bestimmter Entziindungsmarker verbunden sein kénnen.

Die Ergebnisse sind jedoch nicht in allen Studien gleich. Sie hangen unter anderem von der untersuchten
Personengruppe, der Erndhrungszusammensetzung und der Studiendauer ab.

Daraus lasst sich keine allgemeine Garantie ableiten, dass eine mediterrane oder vegetarische Erndhrung

bestehende Entziindungen beseitigt.

Warum einzelne Superfoods nicht ausreichen

Kurkuma, Ingwer, Heidelbeeren und andere Lebensmittel werden haufig als besonders entzindungshemmend
beworben.

Viele dieser Zutaten enthalten interessante Pflanzenstoffe, deren biologische Eigenschaften wissenschaftlich
untersucht werden.

Allerdings missen Ergebnisse aus Laborversuchen, Tierversuchen oder Studien mit konzentrierten
Pflanzenextrakten sorgfaltig von den Wirkungen normaler Lebensmittelmengen unterschieden werden.

Eine Prise Kurkuma im Essen hat nicht automatisch dieselben Effekte wie ein hoch dosierter Pflanzenextrakt
unter Studienbedingungen.

Deshalb ist es wenig sinnvoll, einzelne Zutaten als Wundermittel zu betrachten.
Die Harvard T. H. Chan School of Public Health beschreibt entziindungsbewusste Erndhrung ebenfalls als

vielseitiges Erndahrungsmuster und nicht als starre Diat, die auf wenigen besonderen Lebensmitteln beruht.

Was empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung?

Auch die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) betont in ihren Erndhrungsempfehlungen die Bedeutung
einer pflanzenbetonten Lebensmittelauswahl.
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Dazu gehodren insbesondere reichlich Gemiise und Obst, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Niisse und
pflanzliche Ole.

Diese Lebensmittelgruppen bieten eine wichtige Grundlage fiir eine bedarfsgerechte Erndhrung.
Fiir eine vegetarische Erndhrung lassen sich viele dieser Empfehlungen unmittelbar ibernehmen. Gleichzeitig

muss darauf geachtet werden, dass die Versorgung mit allen wichtigen Nahrstoffen gewahrleistet bleibt.

Was bedeutet das fiir deinen Alltag?

Aus den wissenschaftlichen Erkenntnissen ergeben sich einige praktische Grundsatze.

Du kannst deine Erndhrung beispielsweise verbessern, indem du regelmaRig unterschiedliche Gemiisesorten
verwendest, haufiger Hilsenfriichte einplanst und bei Getreideprodukten moglichst oft die Vollkornvariante
wahlst.

Auch Nisse, Samen und hochwertige Pflanzendéle konnen deinen Speiseplan sinnvoll erganzen.
Dabei musst du nicht jede Mabhlzeit perfekt zusammenstellen oder auf simtliche Lieblingsgerichte verzichten.

Entscheidend ist ein Erndhrungsmuster, das abwechslungsreich, ausgewogen und Uber langere Zeit umsetzbar
ist.

Eine entzlindungsbewusste Erndhrung kann Bestandteil eines gesundheitsférderlichen Lebensstils sein. Sie
ersetzt jedoch keine arztliche Diagnostik, Medikamente oder notwendige medizinische Behandlungen.

Das Wichtigste aus Kapitel 1

Entziindungen sind natirliche und lebenswichtige Reaktionen unseres Immunsystems. Sie helfen bei der
Abwehr von Krankheitserregern und unterstiitzen die Heilung von Verletzungen.

Wahrend akute Entziindungen haufig nach kurzer Zeit wieder abklingen, kénnen chronische
Entzlindungsprozesse (ber langere Zeit bestehen bleiben und mit verschiedenen Erkrankungen
zusammenhangen.

Unsere Erndhrung kann bestimmte Stoffwechsel- und Immunprozesse beeinflussen. Besonders
pflanzenbetonte Erndhrungsweisen mit reichlich Gemiise, Obst, Hilsenfriichten, Vollkornprodukten und
ungesattigten Fettsauren werden im Zusammenhang mit Entzindungsmarkern wissenschaftlich untersucht.

Auch die Darmmikrobiota spielt eine wichtige Rolle bei Verdauungs-, Stoffwechsel- und Immunprozessen.

Eine ausgewogene vegetarische Erndhrung bietet zahlreiche Mdoglichkeiten, diese Erkenntnisse im Alltag zu
bertlicksichtigen.

Dabei kommt es nicht auf einzelne Superfoods, strenge Verbote oder kurzfristige Erndahrungsprogramme an.
Entscheidend sind Vielfalt, eine ausreichende Nahrstoffversorgung und langfristig umsetzbare Gewohnheiten.

Im nachsten Kapitel lernst du die wichtigsten Lebensmittel flir deine vegetarische Anti-Entziindungs-Kiiche
kennen. Du erfihrst, welche Nahrstoffe sie liefern und wie du sie einfach und abwechslungsreich in deine
tagliche Ernahrung integrieren kannst.

Wissenschaftliche Grundlagen und weiterfithrende Quellen

Harvard T. H. Chan School of Public Health - The Nutrition Source

Diet Review: Anti-Inflammatory Diet.
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Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)
Gut essen und trinken - die DGE-Empfehlungen.

https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/gut-essen-und-trinken/dge-ernaehrungsempfehlungen

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (2024)
Gut essen und trinken - DGE stellt neue lebensmittelbezogene Erndhrungsempfehlungen flir Deutschland vor.

ernaehrungsempfehlungen-fuer-deutschland-vor/
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Kapitel 2 - Die wichtigsten entziindungsbewussten
Lebensmittel

o XX

Eine abwechslungsreiche Erndhrung beginnt mit der richtigen Auswahl an Lebensmitteln. Was taglich auf
deinem Teller landet, beeinflusst nicht nur deine Energieversorgung, sondern tragt auch dazu bei, deinen
Korper mit wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.

Besonders pflanzliche Lebensmittel enthalten eine Vielzahl wertvoller Inhaltsstoffe, die an unterschiedlichen
Stoffwechselprozessen beteiligt sind. Dazu gehoren Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe, ungesattigte
Fettsduren und sekundare Pflanzenstoffe.

Einige dieser Substanzen werden wissenschaftlich im Zusammenhang mit oxidativem Stress, der normalen
Funktion des Immunsystems und der Regulation von Entziindungsprozessen untersucht.

Dabei kommt es nicht darauf an, moglichst viele sogenannte Superfoods zu essen. Viel wichtiger ist die
regelmafige Kombination unterschiedlicher nahrstoffreicher Lebensmittel.

Die vegetarische Anti-Entziindungs-Kiiche bietet dafiir zahlreiche Mdéglichkeiten. Frisches Gemiise, aromatische
Krauter, ballaststoffreiche Getreidesorten, Hiilsenfriichte, Niisse, Samen und hochwertige Pflanzendle bilden
eine vielseitige Grundlage fiir ausgewogene Mahlzeiten.

Auch Naturjoghurt, Kefir, Eier und weitere vegetarische Eiweilquellen kdnnen den Speiseplan sinnvoll
erganzen.

In diesem Kapitel lernst du die wichtigsten Lebensmittelgruppen kennen und erfihrst, welche Nahrstoffe sie
liefern, worauf du beim Einkauf achten solltest und wie du sie unkompliziert in deine tagliche Erndhrung
integrierst.

1. Griines Blattgemiise und buntes Gemiise
Gemdlise gehort zu den wichtigsten Bestandteilen einer ausgewogenen, pflanzenbetonten Erndhrung.

Es liefert zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Gleichzeitig enthalten
viele Gemisesorten vergleichsweise wenig Energie und lassen sich auf vielfaltige Weise kombinieren.

Besonders interessant ist die groRe Vielfalt an Farben.

Griines, rotes, gelbes, orangefarbenes und violettes Gemiise enthalt unterschiedliche Pflanzenfarbstoffe und
bioaktive Verbindungen. Deshalb lohnt es sich, regelmaRig verschiedene Gemilisearten miteinander zu
kombinieren.

Griines Blattgemiise - nahrstoffreich und vielseitig
Griines Blattgemdse zeichnet sich durch einen hohen Gehalt an unterschiedlichen Mikronahrstoffen aus.
Zu den bekanntesten Vertretern gehoren:

e Spinat
e Grinkohl
e Mangold
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Rucola
Feldsalat
Pak Choi

Verschiedene Blattsalate

Spinat liefert beispielsweise Folat, Vitamin K und Carotinoide.
Griinkohl enthalt unter anderem Vitamin C, Vitamin K und verschiedene sekundare Pflanzenstoffe.

Mangold bietet Kalium, Magnesium und weitere Mineralstoffe, wahrend Rucola durch seinen wiirzigen
Geschmack und besondere Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Glucosinolate auffallt.

Viele griine Gemiisesorten enthalten aulRerdem Lutein und Zeaxanthin. Diese Carotinoide sind unter anderem
fiir ihre Bedeutung im Zusammenhang mit der Augengesundheit bekannt.

Warum buntes Gemiise so wertvoll ist

Jede Gemiisefarbe steht haufig flir unterschiedliche Gruppen sekundarer Pflanzenstoffe.

Rotes Gemiise: Tomaten und rote Paprika enthalten beispielsweise Carotinoide. Tomaten sind besonders fiir
ihren Lycopingehalt bekannt.

Orangefarbenes Gemiise: Karotten, Kirbis und StiBkartoffeln liefern Beta-Carotin, das der Kérper bei Bedarf in
Vitamin A umwandeln kann.

Violettes Gemiise: Rotkohl und violette Karotten enthalten Anthocyane, die zur Gruppe der Polyphenole
gehoren.

Griines Gemiise: Brokkoli, Spinat und Griinkohl enthalten zahlreiche Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe.

WeilBes Gemdise: Blumenkohl, Zwiebeln und Knoblauch ergianzen die Erndhrung durch Ballaststoffe,
schwefelhaltige Verbindungen und weitere Inhaltsstoffe.

Die verschiedenen Pflanzenstoffe konnen unterschiedliche Aufgaben im Korper erfiillen. lhre gesundheitlichen
Wirkungen hangen jedoch von zahlreichen Faktoren ab und lassen sich nicht allein aus der Farbe eines
Lebensmittels ableiten.

Kreuzbliitler - Brokkoli, Blumenkohl und Kohl
Eine besonders interessante Gemisegruppe bilden die Kreuzbliitler.
Dazu gehoéren unter anderem Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, Weikohl, Rotkohl und Pak Choi.

Sie enthalten sogenannte Glucosinolate. Beim Zerkleinern und Kauen koénnen daraus verschiedene
Abbauprodukte entstehen, darunter Isothiocyanate.

Diese Stoffe werden im Zusammenhang mit zelluldren Schutzmechanismen wissenschaftlich untersucht.

Das bedeutet allerdings nicht, dass Kreuzbliitler bestimmte Erkrankungen verhindern oder behandeln kénnen.
Als Teil einer abwechslungsreichen Erndhrung sind sie dennoch eine ausgezeichnete Wahl.

So integrierst du mehr Gemiise in deinen Alltag

Bereits kleine Veranderungen kdnnen helfen, regelmalig mehr Gemiise zu essen.

Ergédnze dein Friihstiick beispielsweise mit Tomaten, Gurken oder einer Handvoll Spinat.

Zum Mittagessen passen bunte Gemiisepfannen, Salate oder Bowls.

Abends kannst du Brokkoli, Blumenkohl, Karotten oder Zucchini mit wenig Ol und aromatischen Krautern im
Ofen garen.
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Auch tiefgekihltes Gemiise ist eine praktische Alternative zu frischer Ware. Es wird haufig kurz nach der Ernte
verarbeitet und kann eine gute Nahrstoffversorgung unterstiitzen.

Klchentipp: Kombiniere moglichst unterschiedliche Gemisefarben. Eine bunte Gemisepfanne mit Brokkoli,
Paprika, Karotten und Rotkohl ist nicht nur optisch ansprechend, sondern liefert auch eine Vielfalt
verschiedener Nahrstoffe.

2. Beeren und antioxidantienreiches Obst

Obst versorgt den Korper mit Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und zahlreichen sekundaren
Pflanzenstoffen.

Besonders Beeren stehen haufig im Mittelpunkt wissenschaftlicher Untersuchungen, weil sie unterschiedliche
Polyphenole enthalten.

Diese Pflanzenstoffe kénnen an chemischen und biologischen Prozessen beteiligt sein, die mit oxidativem Stress

und Zellfunktionen zusammenhangen.

Beeren - kleine Friichte mit wertvollen Inhaltsstoffen

Zu den beliebtesten Beerensorten gehoren:

e Heidelbeeren
e Himbeeren

e Erdbeeren

e Brombeeren

e Johannisbeeren
e Preiselbeeren

Heidelbeeren und Brombeeren enthalten beispielsweise Anthocyane, die ihnen ihre dunkle Farbung verleihen.
Himbeeren liefern Ballaststoffe und unterschiedliche Polyphenole.

Erdbeeren zeichnen sich unter anderem durch ihren Vitamin-C-Gehalt aus.

Johannisbeeren kdnnen ebenfalls reich an Vitamin C und weiteren sekundaren Pflanzenstoffen sein.

Wissenschaftliche Studien untersuchen, inwieweit der regelmaRige Verzehr verschiedener Beeren mit
Veranderungen bestimmter Stoffwechsel- und Entziindungsmarker verbunden ist.

Die Ergebnisse sind interessant, erlauben jedoch keine pauschale Aussage, dass Beeren bestehende

Entziindungen heilen.

Weitere wertvolle Obstsorten

Neben Beeren gibt es zahlreiche andere Obstsorten, die gut in eine abwechslungsreiche vegetarische Erndhrung
passen.

Apfel: Sie liefern Ballaststoffe, darunter Pektin, sowie verschiedene Polyphenole.

Orangen und andere Zitrusfriichte: Sie sind bekannte Vitamin-C-Quellen und bringen eine angenehme Frische in
viele Gerichte.

Granatapfel: Sie enthalten verschiedene Polyphenole und eignen sich besonders fiir Salate, Bowls und Desserts.
Kirschen: Sie liefern Anthocyane und weitere Pflanzenstoffe.
Kiwi: Sie enthalt Vitamin C und kann eine ballaststoffreiche Erndhrung erganzen.

Birnen: Sie sind vielseitig verwendbar und liefern Ballaststoffe, besonders wenn sie mit Schale gegessen werden.
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Warum ganze Friichte haufig die bessere Wahl sind

Frisches Obst enthilt neben seinem natiirlichen Zucker auch Wasser, Ballaststoffe und verschiedene Nahrstoffe.

Fruchtsafte liefern dagegen meist deutlich weniger Ballaststoffe und lassen sich schnell in gréBeren Mengen
trinken.

Deshalb ist es sinnvoll, iberwiegend ganze Friichte zu bevorzugen.

Smoothies kénnen gelegentlich eine praktische Erganzung sein, sollten aber nicht dauerhaft frisches Obst und
Gemlise ersetzen.

Praktische Ideen fiir jeden Tag

Beeren passen hervorragend zu Haferflocken, Naturjoghurt, Quark und Chia-Pudding.

Apfelstiicke lassen sich mit Walnilissen und Zimt kombinieren.

Granatapfelkerne bringen eine fruchtige Note in Quinoa-Bowls oder Blattsalate.

Orange und Fenchel ergeben zusammen einen aromatischen Salat.

Kiichentipp: Tiefgekiihlte Beeren ohne Zuckerzusatz sind eine praktische Wahl fiir das ganze Jahr. Erhitze
tiefgekiihlte Beeren vor dem Verzehr ausreichend, insbesondere wenn sie roh in Smoothies oder Desserts
verwendet werden sollen.

3. Hiilsenfriichte als wertvolle pflanzliche EiweiBquellen

Hilsenfriichte gehoren zu den vielseitigsten Lebensmitteln der vegetarischen Kiiche.

Sie liefern pflanzliches Eiweil3, komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe und verschiedene Mineralstoffe.
Gleichzeitig lassen sie sich preiswert einkaufen, gut lagern und in zahlreiche Gerichte integrieren.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung empfiehlt, Hilsenfriichte regelmaRig zu verzehren.

Die wichtigsten Hiilsenfriichte im Uberblick

Linsen

Linsen sind besonders vielseitig und in verschiedenen Sorten erhaltlich.

Rote Linsen eignen sich hervorragend fiir cremige Suppen, Currys und Saucen.

Griine und braune Linsen behalten beim Kochen haufig mehr Biss und passen gut in Salate, Eintépfe und
Bratlinge.

Kichererbsen

Kichererbsen besitzen einen mild-nussigen Geschmack.

Sie eignen sich fir Hummus, Gemiise-Currys, Bowls, Salate und knusprige Ofensnacks.

Bohnen

Kidneybohnen, weil3e Bohnen und schwarze Bohnen liefern wertvolles pflanzliches Eiwei8 und Ballaststoffe.
Sie passen besonders gut zu Chili, Eintopfen, Salaten und vegetarischen Burgern.

Erbsen

Griine Erbsen lassen sich unkompliziert in Reisgerichte, Suppen und Gemiisepfannen integrieren.
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