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Smoothies - diese leuchtend bunten Drinks liegen heute absolut im ‘

Trend. Mich selbst begleiten sie nun schon seit iiber 10 Jahren. Denn

vor gut einem Jahrzehnt zog die Rohkost in mein Leben ein und machte es sich in
meiner Kiiche gemiitlich - zum Gliick, denn sie brachte v6llig neue Geschmacks-
erlebnisse und Zubereitungsmoglichkeiten mit sich. Neben Salaten gibt es bei mir
seither taglich gekeimtes Miisli, rohe Energieballchen, griine Sifte, Sprossen en masse
und Cashewkuchen, der es mit (fast) jedem New York Cheesecake aufnehmen kann.
Auch »echten« Smoothies begegnete ich bei dieser Gelegenheit zum ersten Mal -
etwas ganz anderes als die tiberzuckerten Milkshakes, die sonst unter diesem Namen
verkauft werden.

Zuerst wurde ich noch schief angeguckt, wenn ich unterwegs meinen selbst
gemachten dunkelgriinen Powerdrink hervorholte. Heute gibt es so etwas in den
meisten Supermarkten zu kaufen. Dennoch bevorzuge ich noch immer die frischen
Néhrstoffbomben aus meinem eigenen Mixer. Sie haben mir gezeigt, wie ndhrend,
lecker und einfach eine Ernahrung mit voller Pflanzenkraft sein kann.

Was mich anfangs vor allem aufgrund der schnellen Zubereitung begeisterte,
tiberzeugt mich heute in jeder Hinsicht. Als Erndhrungswissenschaftlerin liebe ich an
Smoothies, dass sie den Zugang zu gesunder Erndhrung erheblich erleichtern und uns
ermoglichen, auch bei Zeitmangel und hoher Arbeitsbelastung schnell etwas Gutes
fiir uns zu tun. Als Genussmensch liebe ich es, dass ich mir jeden Tag etwas Neues ins

Glas zaubern kann, das vor Geschmack und Nahrstoffen nur so strotzt.

Ich geniefe natiirlich jeden Tag meine geliebten Smoothies. Aber besonders in Pha-

sen von Krankheit oder Genesung greife ich ganz bewusst zu meinen Lieblingsdrinks.

Warum? Ganz einfach:

« Smoothies sind leicht verdaulich, also die perfekte Mahlzeit, wenn der Koérper fiir
einen Heilungsprozess viel Energie an anderer Stelle benétigt. Das beschleunigt
seine Heilung, weil er sich besser auf seine Regeneration, Bekdmpfung von Infektio-

nen und Ahnliches konzentrieren kann.
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Natiindick gesiinden: So- hoilen Sie sich solbit

Die Selbstheilungskrifte unseres Korpers nehmen wir als selbstverstandlich hin - bis
sie irgendwann gestort werden oder nicht mehr ausreichen, um unsere Gesundheit
aufrechtzuerhalten oder eine Krankheit zu tiberwinden. Was unser Korper laufend
alles fiir uns leistet und wie sehr diese Leistung unser Wohlbefinden bedingt, wird uns
eigentlich nur bewusst, wenn wir krank sind.

Zum Gliick kdnnen wir in solchen Situationen nicht nur auf Medikamente aus der
Apotheke setzen, deren Anwendung oftmals mit unerwiinschten Nebenwirkungen
einhergeht, sondern auch auf das, was uns pflanzliche Heilnahrung in Form von Roh-
kost, Siaften und Smoothies, Heil- und Wildkrautern bietet: eine liebevolle Unterstiit-
zung des Korpers dabei, sich selbst zu heilen.

Keine Heilung ohne Selbstheilung

Wunden verheilen, und gebrochene Knochen wachsen fast wie von selbst zusam-

men. Die fortwédhrende Selbstreparatur ist eigentlich ein Wunder. Erst wenn man

unter dem Mikroskop genauer hinschaut, offenbart sich, was fiir Krifte der
Korper fiir diese Heilung mobilisieren muss und was fiir komplexe Prozesse
dahinterstecken.
Schon ein kleiner Schnitt in den Finger, etwa beim Gemiiseschneiden,
bewirkt das Eindringen von Bakterien, die unser inneres Gewebe beset-
zen. Auch werden dabei néhrstofftransportierende Kanéle beschadigt und

J\v Korperzellen zerstort. Der Kérper muss sich nun reparieren und regenerieren,
-2
L

o kurz: heilen, wihrend er gleichzeitig seine Vitalfunktionen aufrechterhalten
muss. Unser Korper leistet tagtiglich Grof3es, meist ohne dass wir es tiberhaupt
bemerken. Das Immunsystem vernichtet zum Beispiel konstant kérperfremde
Zellen und entsorgt entartetes Gewebe.

Selbstheilung miissen wir nicht erlernen, sondern unser Korper arbeitet
fortwahrend daran, und wir konnen ihn dabei durch unsere Lebensweise und
Erndhrung entweder unterstiitzen oder behindern. Die Medizin spielt dabei
nur die Rolle eines Katalysators; die Heilung selbst ist und bleibt Aufgabe
unseres Organismus selbst. Wir tragen schon deshalb mehr Verantwortung
fiir unser personliches Wohlergehen, als uns die Werbung der Pharmaindus-

trie und auch die Schulmedizin zusprechen.
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In Eigenverantwortung die Selbstheilung stirken

Einige Faktoren fiir die Entwicklung von Krankheiten wie zum Beispiel genetische
Veranlagung oder industrielle Luftverschmutzung kdnnen wir gar nicht oder nicht
direkt beeinflussen. Doch wesentliche Bausteine fiir ein gesundes Leben liegen durch-
aus in unseren Hidnden: viel kérperliche Bewegung, gesunde und ausgewogene Kost,
geniigend Schlaf, moglichst wenig Stress. Gerade unsere Erndhrungsgewohnheiten
spielen eine wesentliche Rolle, denn Essen und Trinken sind die Grundlage der Néhr-
stoffaufnahme und Energiezufuhr. Durch die Erndhrungsweise haben wir direkten
Einfluss auf unseren Gesundheitszustand und koénnen ein stirker eigenverantwort-
liches Leben fiihren, das die Selbstheilung nebenher fordert.

Pflanzenkost und Gesundheit

Wenn wir in diesem Buch tiber pflanzliche Erndhrung sprechen, legen wir Wert auf
zwei Aspekte: zum einen vegane Lebensmittel und damit den moglichst weitgehenden
Verzicht auf tierische Produkte, zum anderen eine méglichst naturbelassene Kost mit
Zutaten, die nicht oder nur minimal industriell verarbeitet sind und im Idealfall ganz
frisch und roh auf dem Teller oder im Glas landen.

Veganismus kann man nicht per se mit gesunder Erndhrung gleichsetzen. Veganes
Junk- und Fast Food ist zwar schonender fiir die Nutztiere und die Natur als Chicken-
Nuggets oder ein Burger mit Rinderhack, nicht aber unbedingt fiir unseren Korper,
da veganes Junkfood oft noch stérker verarbeitet ist als die tibliche konventionelle
Industrienahrung. Heilende Pflanzenkost setzt natiirliche und vollwertige Lebensmit-

tel voraus, fernab von veganen Junk-Alternativen und Industrieprodukten.

Gute Griinde fiir Pflanzenkost

Vieles spricht dafiir, den Schwerpunkt der Erndhrung auf pflanzliche Lebensmittel zu
legen. Neben 6kologischen und ethischen Griinden bietet eine naturbelassene vegane
Erndhrung auch gesundheitlich entscheidende Vorteile.

Beim Verzehr natiirlicher Nahrungsmittel - frisches Obst und Gemiise, Wildkrau-
ter, Hiillsenfriichte, Sprossen, Niisse und Samen - nehmen wir automatisch weniger
an belastenden Zusatzstoffen, kiinstlichen Farbstoffen und Geschmacksverstirkern
auf. Auch der Konsum von weiflem Mehl, Haushaltszucker und anderen Zutaten, die
dem Verdauungssystem und dem ganzen Koérper primér Stress verursachen, wird
drastisch reduziert. Zugleich bietet eine solche Erndhrung tiberdurchschnittliche
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Mengen an Vitalstoffen wie Mineralien, Vitaminen und Enzymen. Diese Kombina-
tion kommt uns in Zeiten der Rekonvaleszenz besonders zugute, denn wir ersetzen
heilungshemmende Nahrung durch heilungsfordernde Vitalkost, die der Korper zum
reibungslosen Funktionieren benétigt.

Industriekost und schwer verdauliche tierische Lebensmittel bedeuten sehr viel
Arbeit fiir Magen und Darm. Dafiir wird Energie verbraucht, die der Korper in Zeiten
von Krankheit dringend andernorts benétigt. Zugleich beeintréichtigen diese konven-
tionellen Produkte die Darmgesundheit und wirken einer intakten Darmflora und
damit auch einer gesunden Verdauung entgegen. Daneben ist etwa raffinierter Zucker
ein wahrer Mineralienrduber, der unsere Heilung blockiert, statt sie zu fordern.

Ein weiterer Aspekt, der fiir viel natiirliche Pflanzenkost spricht: Nur sie enthalt
die wichtigen sekundéren Pflanzenstofte, welche die Pflanzen zu ihrem Schutz oder
als Lockmittel produzieren. Viele von ihnen geben Obst und Gemiise nicht nur ihre
charakteristische Firbung und ihren Geschmack, sie besitzen auch préaventive und
heilende Wirkung fiir unseren Korper. Die in Ingwer enthaltenen Stoffe Gingerol und
Shogaol wirken zum Beispiel entziindungshemmend und antibakteriell, Anthocyane
aus Beeren und Granatépfeln schiitzen und regenerieren unsere Zellen, Lycopin aus
Tomaten oder Wassermelone beugt Krebs vor und senkt den »bdsen« LDL-Cholesterin-
spiegel ... Gerade bei Erkrankungen sind diese Substanzen unabdingbar.

Oft liegt die Ursache fiir Unwohlsein oder Beschwerden auf der Ebene der Zellen.
Denn sind diese nicht im Gleichgewicht, kdnnen wichtige physiologische Prozesse
nicht glatt ablaufen und ineinandergreifen. Besondere Bedeutung hat der pH-Wert
des Bluts. Er schwankt im Laufe des Tages, sollte aber im Durchschnitt auf der Skala
von 1 (sehr sauer) bis 14 (sehr basisch) bei 7,4 liegen. Der Sollwert liegt leicht im basi-
schen Bereich. Die moderne Lebensweise fithrt jedoch oft zu Ubersduerung: Stress,
Bewegungsmangel, zu wenig frische Luft und Sonne, zu viel Industriekost: All dies
senkt den pH-Wert in Richtung sauer. Die Folgen sind erhohte Krankheitsanfalligkeit,
chronische Miidigkeit sowie Antriebslosigkeit. Naturbelassene Pflanzenkost ist eines
der besten Mittel fiir einen gesunden Sdure-Basen-Haushalt, denn vor allem frisches
Gemiise und Blattgriin, aber auch Sprossen und Obst wirken basisch.

Der Séure-Basen-Haushalt ist ein wichtiges Argument fiir die pflanzliche Ernéh-
rung, denn sie ldsst wesentliche Sdurebildner entfallen, darunter Fleisch, Fisch, Milch-
produkte und Eier. Basische Erndhrung miissen Sie sich nicht extra angew6hnen,

denn sie ergibt sich bei naturbelassener Pflanzenkost ganz nebenbei.
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durch Konservierung weitgehend zerstort. Die Pasteurisierung zunédchst hochwertiger
Obst- und Gemiisesifte verringert den Vitamingehalt um bis zu 50 Prozent. Mit Roh-
kost und Smoothies konsumieren Sie pflanzliche Lebensmittel in ihrer natiirlichen
Form - und damit eine Vielzahl von Vitaminen ohne hitzebedingte Verluste.

2. Mehr sekundire Pflanzenstoffe

Sekundire Pflanzenstoffe sind in der Regel sehr hitzeempfindlich. Pflanzliche Rohkost
versorgt uns daher am besten damit. Aulerdem entfalten sie nur im Zusammenspiel
mit den anderen Pflanzenbestandteilen ihre volle Wirkung. Die Erndhrungswissen-
schaft kennt mehr als 10000 sekundidre Pflanzenstoffe, die fiir Geruch und Farbung
von Pflanzenteilen und Friichten verantwortlich sind und unsere Gesundheit férdern.

3. Mehr Enzyme
Kein korperlicher Prozess kommt ohne Enzyme aus. Entsprechend wichtig ist die
Aufnahme von Nahrungsenzymen mit dem Essen, denn sie unterstiitzen die korper-
eigenen Verdauungsenzyme bei der Arbeit. Nahrungsenzyme sind ebenfalls sehr
hitzeempfindlich und werden schon bei Temperaturen ab etwa 47 Grad zerstort.
Wenig Rohkost zu konsumieren bedeutet daher auch eine zu geringe Aufnahme
von Enzymen. Die Folge: Der Korper zieht Energie von anderen Stoffwechselpro-
zessen ab, um mehr Verdauungsenzyme zu produzieren. Wihrend der Genesung
kann dies den Heilungsprozess verzogern und uns anfélliger fiir andere Krankheiten
machen. Mit Rohkost in Form von Salaten und Smoothies vermeidet man den Man-

gel an Enzymen auf einfache und natiirliche Weise.

4. Mehr Ballaststoffe

Obwohl man als »Ballast« gewohnlich eine iiberfliissige Belastung bezeichnet, haben
diese pflanzlichen Faserstoffe ganz im Gegenteil eine duflerst niitzliche Wirkung auf
den Korper. Sie werden nicht verdaut, sondern fordern die Verdauung. Aufierdem
wirkt zum Beispiel Inulin als Prabiotikum und begiinstigt eine gute Darmflora, weil es
den gesundheitsforderlichen Bakterien als Nahrung dient. Es ist vor allem in Chico-
rée, Topinambur, Artischocken, Porree und Zwiebeln enthalten. Zusitzlich senken die
enthaltenen Ballaststoffe den Blutzuckerspiegel und sdttigen uns fiir einen langeren
Zeitraum. Da wir verstirkt frisches Obst und Gemiise, Niisse, Samen sowie Sprossen
konsumieren, nehmen wir mit Rohkost besonders grofie Mengen Ballaststoffe auf.
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Griine Vitalitit zum Trinken

Indem wir extra viel griines Blattgemiise verzehren, konnen wir uns die ganze Vital-
kraft von Chlorophyll zu eigen machen. Dafiir pradestiniert sind griine Smoothies.
Einen wesentlichen Teil der Verdauungsarbeit nimmt uns der Mixer ab, indem er
die harten Zellwéinde der Pflanzen aufbricht. So stehen die Nahrstoffe dem Korper
schnell zur Verfiigung.

Gerade wenn es der Darmflora aufgrund von Krankheit, Fehlerndhrung oder
Medikamenten wie Antibiotika an aeroben Bakterien mangelt, wird auf diese Weise
die Aufnahme von Nahrstoffen aus dem Darm in die Zellen verbessert.

Dariiber hinaus konsumieren wir in griitnen Smoothies eine Menge griines Blatt-
gemiise in roher Form. Die natiirliche SiifSe von Obst gleicht selbst Zutaten wie
Lowenzahn, die ebenso bitter wie vitalstoffreich sind, geschmacklich aus. Das erleich-
tert Menschen, die bisher nur wenig Griines zu sich genommen haben, den Einstieg
in die gesunde Griinkostwelt.

Salate und griines Gemiise runden die Erndhrung mit Smoothies wahrend der
Heilung ab. Beides drosselt nebenbei die Zufuhr von Nahrungsmitteln wie wei-
flem Zucker und Junkfood, die die Genesung hemmen. Je mehr gesunde natiirliche
Lebensmittel Sie essen, desto weniger Platz lassen Thr Bauch und IThr Speiseplan der

heilungsschédlichen Industrienahrung.

TIPP BLATTGRUN FUR EINSTEIGER

U sich alluildich an dow Gesclumack von griimens Blatlzendise zu
gewihuen, kimnew Sie anfangs die Menge davon, gering haltew. Halbiowen
Sio zuont dio e Rezept angegebens Menge au guiinews Blatlwerke und
wachen Sio sich, wn dies aukzagloichen, lisufigen oimen lloinen griinen
Suootiie. Und witden Sie die Zutaton geschickt aus: Spinal, Guiinkohd
wnd Foldsalat sind wenigen slande henous zuschumecken odi bittore Sorton.
Steigon S jedoeh, lliiiblick die Menge an Blattgemiiso. line Hoilowiinung
profitient vow Maxinaus dov donins euithallonen Vialitote.



Das Vitalstoffpotenzial von Rohkost und Smoothies 19

Griine Sifte erginzen das Smoothiesprogramm

Wenn Sie die reinigende und heilende Wirkung von Chlorophyll tiber Smoothies,
Salate und Gemiisemahlzeiten hinaus mit Getrinken nutzen mdchten, empfehlen
sich griine Sifte. Dafiir entsaften Sie griines Blattgemiise ohne oder mit wenig Obst
und konsumieren den Saft am besten direkt. Solche Sifte sind geschmacklich sehr
intensiv und besitzen geballte Vitalkraft. An Geschmack und Wirkung muss man
sich allméhlich gewdhnen. Ein Glas frischer griiner Saft tdglich stellt jedoch eine gute
Ergénzung des Smoothie-Programms dar. Fiir griine Séfte konnen

Sie auch sogenanntes Unkraut und Abfallgriin verwen-

den, also alles, was in Hiille und Fiille vorhanden ist.
Entsaften Sie zum Beispiel etwa 300 Gramm Brenn-
nesseln oder Giersch, Karotten- oder Kohlrabigriin
zusammen mit einem Apfel oder
einer Birne. Fiigen Sie ein

paar Tropfen Ol hinzu und
trinken Sie den Saft sofort,
um moglichst viele Vital-

stoffe aufzunehmen.

Griine Sifte aus dem Mixer
Der grofie Faseranteil von griinem Blattgemiise iiberfordert

viele Entsafter. Auflerdem ist die Reinigung oft zeitaufwendig. Wenn Sie den Saft fiir
den sofortigen Verzehr herstellen, sind Oxidation und Nahrstoftverluste ausgeschlos-
sen. Sie konnen den Saft direkt im Mixer machen und brauchen gar kein weiteres
Kiichengerit. Schnell und effizient: 2 bis 3 Handvoll griines Blattgemiise waschen,
klein schneiden und in den Mixer geben. Etwa 100 Milliliter Wasser hinzufiigen und
alles auf hoher Geschwindigkeit mixen. Verdoppeln Sie die Mixdauer im Vergleich
zu Smoothies. Legen Sie dann eine Schiissel mit einem Passiertuch aus und leeren Sie
den griinen Mixerinhalt hinein. Drehen Sie das Passiertuch mit den Hinden zusam-
men und pressen Sie so den Saft durch das Tuch in die Schiissel. Die groberen Fasern

bleiben im Tuch zuriick.



22 DER EINSTIEG IN DIE WELT DER SMOOTHIES

Ziloien, wiililew: bio, frisch und moqlickit saisonal

Healing Smoothies sollten Sie mit Sorgfalt zubereiten. Je hoherwertig die Zutaten,
desto besser wird die Qualitét des Resultats. Gerade wenn Sie Thren Kérper bei der
Heilung unterstiitzen mochten, ist es wichtig, bei Obst und Gemiise auf bester Quali-
tat und Frische zu bestehen.

Gut fiir Mensch und Natur: Bio-Lebensmittel

Nachhaltig, gentechnikfrei, pestizidarm: Biologisches Obst und Gemiise sind als Basis
von Smoothies eine gute Wahl fiir uns und unsere Umwelt. Neuere Studien belegen
eine erhohte Néhrstoffdichte von Bio-Lebensmitteln. So liegt die Antioxidantien-
aufnahme aus biologisch angebautem Obst und Gemiise um 20 bis 40 Prozent hoher.
Zugleich ist die Aufnahme von Schwermetallen wie Kadmium deutlich geringer.
Beide Aspekte sprechen gerade im Heilungsprozess fiir Bio-Lebensmittel.

Mit der Entscheidung fiir bio gewinnen Sie nicht nur eine bessere Wirkung und
oft intensiveren Geschmack der Produkte, sondern setzen Ihre Kaufkraft sinnvoll ein.
Sie setzen ein Zeichen fiir den respektvollen Umgang mit Ressourcen, der Natur und
der Gesundheit anderer. Nur ein Beispiel: Der intensive Pestizideinsatz beim konven-
tionellen Bananenanbau fithrt zu einer erhdhten Leukdmie- und Krebsrate bei den
Arbeitern. Bio-Lebensmittel sind gelebter Umweltschutz, denn der 6kologische Land-
bau laugt den Boden weniger aus, fordert die Artenvielfalt und Bodenfruchtbarkeit,

schiitzt das Grundwasser und die an der Produktion beteiligten Menschen.

Saisonal und regional

Seine Nahrungsmittel im Rhythmus der Jahreszeiten auszuwéhlen und sich fir
Produkte zu entscheiden, die saisonal verfiigbar sind, erdet den Korper auf besondere
Art und Weise. Wihrend die bunte Friichtevielfalt im Sommer zum Lebensgefiihl
und der Energie dieser Jahreszeit passt, wiinschen wir uns im Winter viel Ruhe und
Geborgenheit, haben Lust auf mehr Fette und die heimischen Gemiisesorten.

Ein weiteres Argument fiir regionale Produkte sind die damit verbundenen kur-
zen Transportwege. Das fiihrt nicht nur zu weniger Schadstoffemissionen, sondern
auch zu einem hoheren Néhrstoffgehalt. Bis zur Hilfte des Vitamingehalts geht bei
Raumtemperatur taglich verloren. Je schneller also Obst und Gemiise vom Feld auf
dem Tisch landen, desto mehr heilende und nidhrende Bestandteile enthalt es.
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