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Liebe Leserinnen und Leser, ich wunsche Ihnen viel Erfolg
und gutes Gelingen bei der Umstellung Ihrer Ernahrung.
Dieses Buch wurde aus eigener Erfahrung mit Krankheit und
Ernahrung geschrieben und ich habe schon immer das
Zubereiten guter Speisen geschatzt. Wenn Sie nicht so
geubt sind im Kochen, empfiehlt sich ein Kurs bei
Ernahrungsberatern oder Diatologen, die Ilhnen die
Grundlagen der Kochmethoden sowie die richtige
Verarbeitung der Zutaten vermitteln konnen. Anhand der
Lebensmittellisten aus diesem Buch konnen Sie weitere
Rezepte entwickeln und entdecken.
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Die Listen werden aus der EBNS-Datenbank fur die
Ernahrungsberatung generiert. Die Datenbank wird von
Erndhrungsberater, Therapeuten und Arzte fiir die Beratung
der Patienten/Klienten verwendet und ermaoglicht eine
Kombination mehrerer Syndrome.
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1 Ernahrung bei chronischer Gastritis

Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernahrungsberater/in,
Arzt oder Diatologen/in absprechen! Die Rezepte und
Zutatenlisten unterstltzen die medizinischen Therapien.

Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemduse)
und die Inhaltsstoffe schwanken je nach Qualitat und
Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diatologin und einer
Ernahrungsberaterin fuar die Traditionelle Chinesische
Medizin (TCM) gepruft.



Vorwort

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) davon spricht, dass
bis zu 80% der Erkrankungen durch aufBere Faktoren wie
Ernahrung, Lebensstil, Umweltgifte und dergleichen
beeinflusst werden.

Welche Faktoren also jeder einzelne von uns aktiv
beeinflussen kann und somit seine Chancen auf Erhohung
der allgemein Gesundheit erzielen kann, darum geht es auf
den folgenden Seiten.

Der Fokus in diesem Buch liegt auf dem Faktor mit der
grofSten Hebelwirkung - der Ernahrung.

Schon Hippokrates hat einst gesagt “Lass die Nahrung
deine Medizin sein und Medizin deine Nahrung!”
Krauterpadagog:innen heute sagen so: “Es gibt fur jede
Krankheit das richtige Kraut.”

Egal wie wir es drehen und wenden, wir sind was wir essen
(und was unser Essen gegessen hat). Der moderne Mensch
sieht sich gerne isoliert von seiner Umwelt. Wir entstehen
aus unserer Umwelt, wir leben inmitten von ihr und wenn
wir sterben gehen wir wieder in unsere Umwelt Uber.
Wahrend wir leben essen wir das, was in unserer Umwelt
wachst (oder in Fabriken chemisch erzeugt wird). Diese
Nahrung liefert die Energie und Bausteine, fur den eigenen
Korper, fur den Stoffwechsel, Zellerneuerung, den
Hormonhaushalt und damit fur unser gesamtes Sein, die
Gesundheit und unser Empfinden.

Hier ein paar Grundbausteine, bevor in dem Buch noch
naher auf Ernahrungsfaktoren eingegangen wird, die



sozusagen der kleinste gemeinsame Nenner der meisten
Ernahrungsphilosophien sind:

e Saisonalitat

o Winterpflanzen, wie zum Beispiel verschiedene
Kohlgewachse, versorgen uns mit Unmengen von
Vitamin C und Bitterstoffen. Zwei Faktoren, die
unser Immunsystem bei der Abwehr von der Kalte
und den typischen Infekten in der Winterzeit
unterstutzen.

o Sommerpflanzen wie zum Beispiel Gurken, Tomaten
aber auch Zitrusfruchte kihlen unseren
aufgeheizten Korper und versorgen uns mit viel
Wasser.

o AulBerdem mussen bei saisonalen Pflanzen weniger
chemische Helferlein eingesetzt werden, da die
passenden Umweltfaktoren das Wachstum sowieso
fordern.

» Regionalitat

o Damit einher geht auch der Faktor der Regionalitat.
Regionale pflanzliche Lebensmittel werden reif
geerntet und haben somit alle Nahrstoffe entwickeln
konnen. Im Gegensatz dazu wird Obst und Gemuse
aus ferneren Landern unreif geerntet und nur durch
den Einsatz von chemischen Mitteln unnaturlich
“nachgereift” - bzw. nur nach-gefarbt. Die Dichte der
Nahrstoffe und auch der Geschmack kann dabei
niemals mit regionalen Lebensmitteln mithalten.
(Sie haben es vielleicht schon selber erlebt, dass
eine Sudfrucht aus dem jeweiligen Ursprungsland
dort im Urlaub viel stfSer und vollmundiger
schmeckt als die gleiche Frucht aus dem
zentraleuropaischen Supermarkt).

» Pflanzenbasierte Ernahrung



