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»Eine optimale Erndhrung liefert viel
Pflanzenkost und clevere Strategien zur
Nahrstoffversorgung.”




Mit jedem Bissen ein
bisschen mehr Vitalitat

Jetzt haben Sie den Salat und noch mehr Gemdtse!
Oder anders ausgedriickt hoffentlich bald (noch)
mehr Griinzeug auf dem Teller. Die Idee, ,,Gestinder
geht’s kaum® fiir Sie zu schreiben, verdanke ich ver-
schiedenen Impulsen. Immer wieder erreicht mich
der Wunsch, ein Kochbuch auf den Weg zu bringen,
das neue Forschung widerspiegelt und innova-
tive, einfache, nahrstoffausgewogene Rezepte und
vegane Kiiche als Schwerpunkt bietet. Auerdem
war mein geheimer Wunsch: Es sollte ein Buch
werden, das inspiriert und pflanzenbetonte Rezepte
liefert, die so richtig gut schmecken. So gut, dass
selbst Obelix freiwillig auf seine tagliche Wild-
schweinportion verzichten wiirde. Et voila!

Doch zundchst tauche ich mit Thnen kurz in
die Anfdnge der pflanzenbetonten Erndhrung
ein. Die Entscheidung, moglichst viel Pflanzenkost
zu verzehren, ist keine Modeerscheinung. Die
Waurzeln der pflanzenbasierten Erndhrung gehen
bis in die Antike zuriick. So schétzten bereits
der Philosoph Pythagoras (570 bis 500 vor Chris-
tus) und das Universalgenie Leonardo da Vinci
(1452-1519 nach Christus) eine pflanzenbetonte
Lebensweise. Breiter akzeptiert wurde die vegetari-
sche Erndhrung erst im Laufe des 19. Jahrhunderts.
Die offiziellen Anfdnge der veganen Lebens- und
Erndhrungsweise, die sich aus dem Vegetarismus
entwickelte, gehen auf 1944 zurtick und driicken
sich auch in der neuen Wortschdpfung ,,vegan® aus.
Die wissenschaftliche Diskussion um Risiken und

Chancen einer rein pflanzlichen Erndhrung halt
an. Eine Erndhrung, die individuell passt, die Vor-
lieben und Vertraglichkeiten berticksichtigt und
Pflanzenkost als wichtigsten Ndhrstofflieferanten
ins Rennen schickt, ist jedoch grundsétzlich als
gesund zu bewerten.

Nach Studien schneiden Menschen mit einer
Vorliebe fiir pflanzenbetonte Erndhrung in Sachen
Gesundheit meist besser ab als die klassischen
Fleischesser. Das liegt meist am aktiven und
gesundheitsaffinen Lebensstil derer, die sich fiir
eine vegane (oder auch vegetarische) Erndhrung
entscheiden. Die Ergebnisse tiberraschen nicht. Ein
Fleisch-Wurst-Esser mit Vorliebe fiir WeiBmehlpro-
dukte und Fastfood, der Griinzeug im Supermarkt
oft Uibersieht, vielleicht raucht und ein Bewegungs-
muffel ist, wird unweigerlich schlechter im Gesund-
heits-Check abschneiden als das bewusst lebende

»,Gesundle®, das viel in seinen Gesunderhalt inves-
tiert, sich fiir Joggen, Yoga, Radfahren etc. begeis-
tert und auBerdem in vorbildlicher RegelmaBigkeit
gesunde Portionen Pflanzenkost verspeist. (Apropos:
Wer sich fiir ausfiithrliche Hintergriinde und Litera-
turangaben zum Thema ,Erndhrung® interessiert,
dem empfehle ich meine weiteren medizinischen
Buchveroffentlichungen.)

Die vegane Kiiche hat sich etabliert und bietet auch
dem Nichtveganer viele Inspirationen — geschmack-
lich wie gesundheitlich. Inzwischen haben viele
vegane Produkte den Markt erobert. Schon lange



bieten Supermarkte vegan gekennzeichnete Pro-
dukte an. Firmen scheuen keine Kosten, um etwa
eine Currywurst geschmacklich fast originalgetreu
nachzubasteln, und auch die Zahl der Milch- und
Késealternativen wéchst beachtlich.

Doch hier gilt es, genauer hinzusehen, denn auto-
matisch gesund ist vegan etikettierte Nahrung noch
lange nicht. Nicht selten finden sich darin Zucker,
Zuckerersatzstoffe, Zusdtze wie kiinstliche Aromen
und Farbstoffe, Carrageen (E 407; ein Konservierungs-
stoff, der in Studien bei regelméaBigem Verzehr Ent-
ziindungen der Darmschleimhaut férdern kann) und
vieles mehr. Was in bunten Marketingversprechen
teilweise als gesund und vegan angeboten wird,
sollte man seinem Koérper nicht auf Dauer zumuten.

Gesundheitlich zutréglich ist die vegane Erndh-
rung dann, wenn sie aus unverarbeiteten frischen
Lebensmitteln mit hohem Gemiuseanteil zuberei-
tet wird und die Klippen eines Nahrstoffmangels
umsegelt. Die Wahl von regionalen und saisonalen
Lebensmitteln hilft ndmlich, die solide Versorgung
des Korpers mit Vitalstoffen zu sichern. Eine grofie
Portion frisch zubereitete Pflanzenkost liefert Vita-
mine, Mineralien, Spurenelemente, Ballaststoffe und
sekunddre Pflanzenstoffe, die auf jeden gesunden
Teller gehoren. Der zeitlos gesunde Teller, wie ich
ihn auch in meinem Buch ,,SCHLANK! und gesund
mit der Doc Fleck Methode® beschreibe, ist idea-
lerweise bis zur Hélfte mit sdttigendem Gemdiise,
Salaten und/oder auch zuckerarmem Obst bestiickt.

Ihr Magen liebt es, mit ndhrstoffdichtem, wasserrei-
chem Griinzeug betankt zu werden. Pflanzenkost ist
nicht nur der perfekte Sattmacher, sie stérkt durch
Ballaststoffe die schlank machenden Darmbakterien,
fordert die existenziell wichtigen, gesund erhalten-
den Bataillone Ihres Immunsystems und sorgt fir
Ihr Idealgewicht. Fein schmeckende Nisse, Kerne,
Samen und Hiilsenfriichte sowie gesundes Fett wie
hochwertige, frisch gepresste Omega-3-Fette lie-
fern die notwendigen EiweiBmengen und ideales
Fett als Zellfutter de luxe.

So umgesetzt und mit reichlich Abwechslung
in den Mahlzeiten scheint eine vegane Erndhrung
ein gangbarer Weg zur gesunden Erndhrung. Und
diese ist immer die entscheidende Rampe zur indi-
viduellen Gesundheit und wichtig fiir ein gesundes,
starkes Immunsystem.

Bedauerlicherweise sind unausgewogen und
mangelerndhrte Menschen eine weit verbreitete
kritische Patientengruppe. Nicht selten sehe ich
dabei Patientinnen und Patienten in der Praxis, die
unter einer reduzierten Infektabwehr leiden, zum
Beispiel unter Herpes oder anderen Infekten, Ener-
giemangel, Migrane, trockener Haut, Haarausfall
sowie Verdauungsbeschwerden, und eine allgemein
limitierte kérperliche und seelische Belastungsto-
leranz beklagen. Die Griinde fiir solche Zustdnde sind
filigran und vielféltiger Art. Meist sind beim Blick
auf das Erndahrungsprotokoll zu viel Zucker oder Sii3-
stoff, reichlich Kohlenhydrate, die fehlende Begeiste-



rung fiir Gemiise und der Mangel an hochwertigem
EiweiB3 und gesundem Fett heimliche Brandbeschleu-
niger der Symptome. Aber auch latente Stérungen
der Darmschleimhautbarriere wie durch den Verzehr
von jahrelang reichlich Weizenprodukten kénnen
die Gesundheit beeintrdchtigen, vor allem wenn
eine Unvertraglichkeit nicht erkannt ist.

Eine vegane Erndhrung kann - klug umgesetzt —
gesundheitliche Vorteile vereinen. Langfristig sollte
sie auch professionell begleitet und kontrolliert
werden und eine akribisch optimierte Nahrstoff-
bilanz liefern, um der Gefahr von Nahrstoffdefiziten
vorzubeugen. Die Leitlinien der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) und andere internatio-
nale Publikationen verweisen auf das Risiko von
Néahrstoffdefiziten. Vor allem Vitamin B,,, Vitamin
D, langkettige Omega-3-Fettsduren (Docosahexaen-
sdure und Eicosapentaensdure), Calcium und Jod,
Zink, Selen und Eisen sowie Eiweif3 gelten bei aus-
schlieBlich veganer Erndhrung als potenzielle Man-
gelware. Dieser Fakt darf nicht unterschéatzt werden.
Allerdings sehe ich in der Praxis auch Allesesser mit
heftigem Vitalstoffmangel. Also braucht jeder von
uns einen kritischen, liebevollen Blick auf die Teller
und die Vitalstoffversorgung.

Liangst ist bekannt: Uber Jahre verkannte Mikro-
ndhrstoffméngel sind die zischende Ziindschnur
fiir chronische Krankheiten. Mit einer optimalen
Néhrstoffbilanz ldsst sich viel Gesundheit bewahren,
lassen sich Krankheiten lindern oder sogar uber-

winden. Deswegen braucht es im Alltag in Ihren
taglichen Mahlzeiten eine ideale Versorgung mit
Néhrstoffen. Mir liegt daran, dass Sie und Ihre Lie-
ben ein Leben in langer und bestmaoglicher Gesund-
heit genieBen - ohne Herzinfarkt, ohne Schlaganfall,
ohne Ubergewicht, ohne Arthrose und frei von Auto-
immunkrankheiten, Schmerzen, Diabetes, Demenz
oder Krebs. Deshalb fokussieren wir uns an dieser
Stelle auf Nahrstoffe, die vor allem bei jahrelang
ausschlieflich veganer und einseitiger Erndhrung
zu kurz kommen.

VITAMIN B,
Dieses Vitamin findet sich natiirlich und in ausrei-
chenden Mengen nur in Lebensmitteln tierischen
Ursprungs (Fleisch, Eier, Milch und Milchprodukte).
Daher ist bei einer veganen Erndhrungsweise eine
gezielte Nahrungsergdnzung obligatorisch. Ein
langjdhriger Vitamin-B, -Mangel verursacht irre-
versible Stérungen des Nervensystems bis hin zur
Ldhmung. Er macht mide. Er schwécht Ihre Konzen-
tration und provoziert Geddchtnisliicken, trockene
Haut und Schleimhaut, Haarausfall, Muskelschwa-
che, Kopfschmerzen, Migrane, Depressionen ... Die
Liste der unerquicklichen Symptome und Krank-
heiten ist lang und gipfelt sogar potenziell in einer
Demenz. Zum Gliick hat sich die Notwendigkeit einer
addquaten Versorgung mit Vitamin B,, herumge-
sprochen und wird in der gdngigen Praxis immer
besser berticksichtigt. Neben den klassischen Nah-



