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Sie kdnnen den Blutdruck senken, das Herz schitzen, die
Abwehr starken und entgiften - viele Nahrungsmittel
sind wahre Medizin. Eine ausgewogene Ernahrung bietet
Genuss und Gesundheit in einem. Sie kann im Korper so
vieles bewirken, wenn man auf die richtigen Lebensmittel
setzt. Ich stelle Ihnen eine Auswahl meiner 50 besten Le-
bensmittel vor.

Der Internist und

Ernahrungsmedi-

ziner arbeitet am

Zentrum Medicum
in Hamburg, ist Be-
steller-Autor und

Mitglied der NDR-
“Erndhrungs-Docs”

ZITRONEN

stecken voller Vitamin C, das vor
Erkdltungen schitzt und das Im-
munsystem starkt. In der wei3en
Unterhaut sitzen wertvolle Bal-
laststoffe sowie der Pflanzenstoff
Hesperidin, der Knochenschwund
hemmen soll. Bei Kopfschmerzen
hilft ein Espresso mit Zitronensaft,
da das Vitamin C Noradrenalin
férdert, welches die Turbulenzen
im Kopf dampft.
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WILDFRUCHTE

wie Hagebutten und Sanddorn sind wertvolle Vitamin-C-Quellen und
bringen unsere Abwehr auf Trab. HAGEBUTTE unterstitzt den Kérper
dabei, nach Krankheiten wieder zu Kraften zu kommen. Nach neuesten
Studien lindert Hagebuttenpulver, das aus dem Samen und der Schale
der gewonnen wird, Gelenkschmerzen bei Arthrose und soll die Beweg-
lichkeit bei Erkrankten erhdéhen. Und: Bereits zwei bis drei Tassen Hibis-
kustee téglich tragen zudem zu einem gesunden Blutdruck bei. SAND-
DORN ist eines der wenigen naturlichen Lebensmittel, die Vitamin B12
enthalten, das bei etlichen Stoffwechselvorgangen eine entscheidende
Rolle spielt. Da es vor allem in tierischen Lebensmitteln enthalten ist,
bietet Sanddorn hier eine gute Quelle fur Vegetarier und Veganer. Stu-

der Blutgefafie, was sich positiv bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus-

APFEL

sorgen mit ihrem enthaltenen Ballaststoff Pektin fur eine geregel-
te Verdauung, gerieben sind sie hilfreich bei Durchfall. Wichtig:
Nicht schalen, denn der Pflanzenstoff Quercetin in der Schale soll
die Gehirnzellen vor Abbauprozessen schitzen und das Krebsrisiko
senken. Zudem soll es bereits in niedriger Konzentration die Bil-
dung und Reifung der Osteoklasten hemmen, wodurch Knochen-
masse langsamer abgebaut wird. Ein weiterer, in der Schale ent-
haltener Pflanzenstoff, das Phlorizin, soll Knochenschwund
verhindern und chronischen Entziindungen entgegenwirken.

BEEREN

zahlen zu den gesiindesten Frichten Gberhaupt,
denn sie enthalten jede Menge gesunder sekun-
darer Pflanzenstoffe - je dunkler, desto gestinder.
FEIGEN Die Anthocyane, die fir die intensive Farbung
enthalten Magnesium und Kalium, verantwortlich sind, hemmen Entziindungen und
welches die Gesundheit des Herzens sollen das Krebsrisiko mindern, weil sie zu den
férdert, indem es den Blutdruck Antioxidantien zahlen, die unsere Zellen vor oxi-
senkt und das Risiko fur Schlaganfalle dativem Stress schiitzen. Wichtig ist es, Beeren
mindert sowie Herzrhythmusstérun- nicht zusammen mit Milchprodukten zu genie-
gen vorbeugt. Zudem stecken die Pa- 3en, denn diese hemmen die gesunde Wirkung.
radiesfriichte voller B-Vitamine, die In zahlreichen Untersuchungen wurden die posi-
den Stoffwechsel unterstitzen und tiven Effekte von BLAUBEEREN bei chronischen
die Stimmung aufhellen. Vor allem Entzindungen, Darmerkrankungen und Blut-
aber punkten die kleinen Kraftpakete hochdruck untersucht. ERDBEEREN enthalten mit
durch ihren hohen Ballaststoffgehalt, etwa 60 Milligramm pro 100 Gramm mehr Vita-
denn sie kurbeln die Verdauung an min C als Zitrusfriichte, zudem viel Vitamin A, Vit-
und kdnnen bei leichter Verstopfung amin E, Vitamin K, Jod, Magnesium, Eisen, Phos-
als natdrliches, sanftes Abfuhrmittel phor und Folsdure - wichtig fur gesunde Zellen.
einsetzen werden. Wichtig ist es, da- Auch sollen sie sich positiv auf den Blutzucker-
bei immer ausreichend zu trinken. spiegel auswirken und vor Arterienverkalkung
schitzen. Auch HIMBEEREN haben blutdrucksen-
kende Eigenschaften, stecken voller B-Vitamine,
die Nerven starken und den Stoffwechsel unter-
stutzen. Die zarten Beeren enthalten Vitamin C
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dien mit Extrakten aus Sanddorn zeigten auch eine verbesserte Fahigkeit
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ROTE WEINTRAUBEN

sind reich an gesunden Polyphenolen, die entzindungshemmend und blutdruckregulierend
wirken und das Immunsystem unterstitzen. Sie gelten auRerdem als antioxidativ und schitzen
die Zellen vor freien Radikalen - damit wirken sie der Entstehung von Tumoren entgegen. Diese
gesunden Stoffe sitzen vor allem in der Schale und in den Kernen, sie sollen férderlich auf die
Durchblutung wirken, die Gefdfe gesund halten und so Herz-Kreisklauf-Erkrankungen vorbeu-
gen. Die Trauben enthalten das Vitamin B6, das der Kérper unter anderem fur den Eiweil3stoff-
wechsel bendtigt und Folsdure, das wichtig fur die Blutbildung ist.

Zum Weiterlesen

Dr. Matthias Riedl:

Artgerechte Erndhrung: Heilung
fur beschwerden, die Arzte ratlos
machen, GU 2019, 19,99 Euro

GRANATAPFEL

enthalt viele gesunde Farb-, Gerb- und Bitterstoffe, sein Genuss schitzt die Zellen vor
schadlichen freien Radikalen - seine antioxidative Kraft soll hdher sein als jede von
Grintee. Eine Studie der University of California in Los Angelos zeigte, dass Granatapfel-
kerne das Fortschreiten von Prostatakrebs nach einer Bestrahlung oder Operation ver-
langsamten. Die Kerne enthalten zudem wertvolle Phytodstrogene, die Frauen insbe-
sondere in Zeiten der stark nachlassenden Ostrogenproduktion wahrend der
Wechseljahre die Umstellung erleichtern soll.
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ZWIEBEL

senken den Blutdruck und den Cholesterinspiegel, machen die
Gefafte geschmeidig und sorgen so fir eine gute Durchblutung.
Das enthaltene Alliin soll Studien zufolge Krebs vorbeugen. Das
die gesunden Inhaltstoffe beim Kochen teilweise verloren gehen,
sollte man Zwiebeln méglichst oft roh verzehren. Als Hausmittel
haben sich Zwiebeln als Saft oder Wickel bei Entziindungen und
Erkaltungen bewahrt.

ROTE BEETE

steckt voller wichtiger Spurenelemente und ist eine gute
Eisen- und Kaliumquelle. Das GemUse senkt den Blut-
druck und férdert die Blutbildung. Rote-Beete-Saft wird
aufgrund seiner gefalBerweiternden Eigenschaft bei
Herzinsuffizienz empfohlen.

AVOCADO

enthalt viele wertvolle ungesattigte Fettsauren und
eine grof3e Portion Magnesium, ihr regelmafiger Ge-
nuss halt den Cholesterinspiegel im Lot, entspannt die
Gefale und den Herzmuskel. Es soll das Risiko fur Pros-
tatakrebs senken wie auch das Krebszellwachstum bei
Darm- und Speiseréhrenkrebs hemmen.

PILZE

besitzen Mikronahrstoffe, die das Immunsystem gezielt starken und
Beta-Glucane, die antiallergisch wirken. Shiitake, Austernpilzen und
Champignons werden zudem krebsschitzende Eigenschaften zuge-
schrieben.

84 GRONEMEYER

SELLERIE

isst man am besten roh, dann kommen seine gesunden
Wirkstoffe am bestn zur Geltung: Er ist reich an den Vita-
minen A, B und C, auerdem an Kalzium, Magnesium,
Mangan, Kalium und einem essenziellen O, das die Nie-
renfunktion unterstttzt und dadurch harntreibend wirkt.
Auferdem soll er den Cholesterinspiegel senken und das
Darmkrebsrisiko verringern. Bei Halsschmerzen und Ent-
zUndungen im Mund ist eine Spilung mit Sellerie-Saft
hilfreich.

GRUNES BLATTGEMUSE

schitzt durch den hohen Gehalt an Chlorophyll vor
Herzerkrankungen, Schlaganfall und Parodontose. Spinat
und Mangold enthalten B-Vitamine, Kalium und Kalzium
sowie das Beta-Karotin, das im Kérper in Vitamin A um-
gewandelt und flr eine gute Sehkraft sorgt. Feldsalat ist
reich an Vitamin C, Eisen und Folsdure. Seinem enthalte-
nem Baldrianél wird nachgesagt, dass es schwache Ve-
nen starkt.

ARTISCHOCKE UND RADICCHIO

enthalten zahlreiche Bitterstoffe, welche die Fettverdauung er-
leichtern und somit die Leber entlasten.

KOHLSORTEN

wie Weif3kohl, Spitzkohl, Wirsing oder Rosenkohl sind reich an
Vitamin A, B, E und K sowie an den Mineralien Calcium, Eisen und
Magnesium, dazu besitzt er wertvolles pflanzliches Eiweif’ und
ungesattigte Fettsduren. Vor allem Kohlsaft enthalt grof3e
Menge eines bestimmten Eiweibausteins, der Magen und Darm
vor Geschwiren schitzen kann. Zudem steckt Kohl voller
Ballaststoffe, die ebenfalls fir einen gesunden Magen-Darm-
Trakt sorgen. Eine Forschung des Universitatsklinikum Heidel-
bergs fand heraus, dass beim Zerkleinern von Kohl Stoffe entste-
hen, die gegen Entziindungen und Infektionen durch Bakterien
und Viren helfen, das Tumorwachstum hemmen und sogar das
Risiko einer Tumor-Streuung verringern sollen. Mein Tipp: Kohl
vor dem Kochen schneiden und ca. 20 Minuten stehen lassen,
dadurch werden die besonders gesunden Sulforaphane freige-
setzt. GRUNKOHL ist der neue Star am Kohlhimmel, er ist kalori-
enarm, soll den Cholesterinspiegel und die Blutfettwerte senken
und ist zudem reich an Lutein, das die Sehkraft verbessert und
Netzhautdegeneration vorbeugt. Auch BROKKOLI ist sehr zu
empfehlen. Er wirkt praventiv bei Krebs, antidiabetisch, hemmt
Entziindungen und starkt das Immunsystem. Wichtig: Das Gemi-
se sollte nicht zu lange im Wasser gekocht wird, dadurch verliert
es mehr als die Halfte seiner gesunden Inhaltsstoffe.
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ROTE PAPRIKA

sind unter den Gemusesorten absolute Spitzenreiter in puncto
Vitamin C: Bereits eine halbe Schote reicht aus, um den Tagesbe-
darf eines Erwachsenen zu decken. Dariiber hinaus enthalt das
Gemise Magnesium, Calcium, Kalium und Vitamin E. Sein Gehalt
an den Pflanzenstoffen Curcumin und Capsanthin soll krebshem-
mende Eigenschaften besitzen und das Immunsystem starken.

AL
KAROTTEN

sind eine der besten Quellen fir den
Pflanzenfarbstoff Betacarotin, der freie
Radikale fangt und fur einen guten UV-
Schutz der haut sorgt. Zudem nimmt man
Uber Méhren das .Augenvitamin A" zu
sich

SAUERKRAUT

sorgt mit seinen Milchsaurebakterien
fur eine gute Verdauung und ist hilf-
reich bei Verstopfung.

TOMATEN

sind gekocht am gestindesten, denn durch das Erhitzen wird
der Gehalt des Pflanzenstoffes Lycopin verstarkt, der positiv
auf das Herz-Kreislauf-System wirkt und praventiv vor Pros-
tataerkrankungen schiitzen soll. Auch Fett erhoht die gesun-
de Wirkung, daher sollte man seine Tomatensauce mit reich-
lich Ol zubereiten.
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WALNUSSE

enthalten von allen Nusssorten die meisten Omega-3-Fett-
sauren, die das .bose” LDL-Cholesterin senken und die Trigly-
ceride und somit Herzn und Gefal3e schitzen. Zudem sollen
sie das Krebszellwachstum hemmen. Neben Walntssen sind
auch Mandeln zu empfehlen, sie haben sehr viele einfach
ungesattigte Fettsauren.

LEINSAMEN

sind eine wertvolle Quelle fir die Verdauung und bringen
den Darm auf Trab, beim Quellen setzen die Kérner Schleim-
stoffe frei, die sich schitzend auf die Darmwande legen und
so Entziindungen verhindern.

SESAM

liefert siebenmal so viel Kalzium wie die gleiche Menge an
Milch und ist daher wichtig fir starke Knochen.

KURBISKERNE

enthalten unter anderem immunstarkendes Zink sowie Selen,

Phytosterole und Vitamin E - diese Stoffe sollen einer Prosta-
tavergréBerung vorzubeugen und Blasenleiden lindern.
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MAKRELE

ist reich an Vitamin D, Omega-3-Fettsduren, Zink, Selen und Jod
- der Fisch férdert den Knochenstoffwechsel und beugt somit
Osteoporose vor.

LACHS

enthalt jede Menge wertvolle Omega-3-Fettsauren, die an der
Ubermittlung von Signalen an das Gehirn beteiligt sind, die
Denkleistung verbessern und vermutlich Alzheimer-Demenz
entgegenwirken.

KABELJAU

ist ein sehr guter Jodlieferant - ein wichtiger Baustein fur
die Schilddrise reguliert den

EDAMER KASE

enthalt Zink und Eiweil3 - Zink starkt unser Im-
munsystem, das Eiweif3 brauchen wir fur den Auf-
bau neue Antikdrper, beides macht uns stark ge-
gen Infekte.

NATURJOGHURT

liefert reichlich Milchsaurebakterien, welche po-
sitiv auf die Darmflora wirken und die Abwehr un-
terstitzen.

iz

INGWER

gilt in der asiatischen Heilkunde als wirksames Mittel bei Er-
kaltungen, da das scharfe, dtherische Ol Gingerol Entziin-
dungen hemmt.

KNOBLAUCH

senkt den Blutdruck und den Cholesterinspiegel. Zudem
schitzt ein regelmaBiger Verzehr Herz und Gefal3e und kann
so vorbeugend bei Arteriosklerose und damit auch bei Herz-
Kreislauferkrankungen wie Thrombosen, Schlaganfallen oder
Herzinfarkten wirken. Zudem enthalten die Knollen schwefel-
haltige Verbindungen, die entzindungshemmend und anti-
bakteriell wirken und so hilfreich bei Infektionserkrankungen
wie Erkaltungen sind.

MEERRETTICH

wirkt aufgrund seiner scharfen Senféle bakterienhemmend
und wird unter anderem bei Harnwegsentziindungen einge-
setzt

KURKUMA

ist in den Fokus der Forschung gerlckt, mehr als 5000 Stu-
dien weisen darauf hin, dass das enthaltene Curcumin wie
ein naturliches Kortison Entzindungen hemmen soll und so
bei Erkrankungen wie Arthritis und entziindlichen Darmer-
krankungen hilfreich sein soll. AuRerlich angewendet hat es
sich im Mix mit Honig hilfreich bei Akne und Entziindungen
erwiesen.
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Trotz allem muf3
der Honigzucker
beim taglichen
maximalem
Zuckerkonto von

25-50 g

mitgezahlt werden.

besitzt viele heilende Eigenschaften: starkende
Blutenpollen, keimtdtender Propolis, aufbauen-
dem Gelée royale und pflegendem Bienenwachs.
Ein Sirup aus Honig und Zwiebel ist schleimlo-
send, Gurgeln mit Honig und Apfelessig lindert
Halsschmerzen.



