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Eva FaumaDen Körper einfach natürlich stärken

Bleiben Sie gesund durch die Kraft 
der Natur: Viele hilfreiche Wirkstoffe 
liegen in der Obstschale oder  
wachsen am Wegesrand. Oft genügt 
die richtige Kombination oder ein 
kleiner Kniff in einem bekannten  
Rezept für einen echten Immun-Boost.

Eva Fauma, Ernährungswissenschaftlerin und erfahrene  
Kochworkshop-Leiterin, stellt in diesem Buch elf „Helden“ des  
Immunsystems vor. Informativ und augenzwinkernd beschreibt sie,  
wie diese Stoffe das Immunsystem stärken, welche Lebensmittel 
uns gesund erhalten und wie Sie diese geschmack- und  
wirkungsvoll auf den Teller bringen.

Dass eine ausgewogene Ernährung 
wesentlich zur Gesunderhaltung bei-
trägt, ist bekannt. Die Wirkkraft, die in 
unseren alltäglichen Lebensmitteln steckt,  
wird aber häufig unterschätzt.  
Viele Inhaltsstoffe sind 
inzwischen gut erforscht, 
und ihr Effekt ist  
erwiesen.

Entdecken Sie in diesem Buch 
elf „Helden“ des Immunsystems, 
von der antibakteriellen Wirkung der 
ätherischen Öle über Gerbstoffe als 
natürliche Entzündungshemmer bis hin 
zur Krebsvorbeugung mit Polyphenolen.

Mag. Eva Fauma
studierte Ernährungswissen-
schaften an der Universität Wien. 
Ihr Studienfach ist ihre Leidenschaft – 
privat wie beruflich. Als selbstständige 
Wissenschaftlerin leitet sie das Zentrum 
für präventive Ernährungsberatung  
„Präventissimo“. 

Neben Vorträgen und betrieblicher  
Gesundheitsförderung ist sie Hochschul-
lektorin und begeistert ihr Publikum in 
zahlreichen Workshops und Seminaren. 
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Myko-, Api- und Aromatherapie.
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   5 Vorwort

Vorwort

Das sogenannte Immunsystem ist mehr als nur ein System: Es umfasst eine 
breite Palette an Organen und Funktionen. Dabei hängt es von der Betrach-
tungsweise ab, welche Schwerpunkte zur Beurteilung eines „gesunden Im-
munsystems“ herangezogen werden.
Die Medizin kontrolliert Blutwerte und schließt daraus auf allfällige organi-
sche Schwächen. Die Stoffwechselphysiologie beobachtet endokrine Pro-
zesse, die Psychologie mahnt zur inneren Ruhe und die Sportwissenschaft 
steigert vielleicht als Erstes das Maß der körperlichen Bewegung.
Aber auch für alternative Behandlungsmethoden bietet das Immunsystem 
Anwendungsspielraum von Nahrungsergänzungsmitteln über Düfte, Klän-
ge, Strömen und gesunde Spaziergänge bis hin zur Familienaufstellung. 
Ich selbst komme aus der Ernährungswissenschaft. Daher liegt mein Fokus 
auf der Zufuhr gesundheitswirksamer Nahrungsinhaltsstoffe, wie sie erst 
seit den 1990er-Jahren ein „Gesicht“ und damit auch eine Lobby bekommen 
haben. Nach der Entdeckung von Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelemen-
ten, Kohlenhydraten, Fetten und Eiweißen finden heute die sogenannten 
sekundären Pflanzenstoffe endlich ihren Platz in naturwissenschaftlichen 
Büchern. Dabei ist anzumerken, dass diese Tendenz in den nächsten 50 Jah-
ren wohl intensiv erhalten bleiben wird, denn es gibt Abertausende dieser 
Verbindungen und es ist nicht leicht, sie zu kategorisieren.
Mit diesem Buch möchte ich allen, die wissen möchten, wie sie ihr Immun-
system stärken können, Empfehlungen auf Ebene der Ernährung mitgeben. 
Wer gerne den Kochlöffel schwingt und die Tipps praktisch umsetzen möch-
te, bekommt reichlich Rezeptideen, ergänzt um Hinweise, welche immun-
förderlichen Stoffgruppen jeweils enthalten sind.
Viel Spaß beim Entdecken wünscht 	 Eva Fauma
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Farbenfrohe Tricolore:

Carotinoide

Steckbrief
Enthalten in … Obst, Gemüse, Blattgemüse
Wirkt … krebsvorbeugend, als Radikalfänger, regt das Immunsystem an
Wirksam bei … Arteriosklerose, Rheuma, Alzheimer, Parkinson, Entzün-
dungen, Immunschwäche, Lichtallergie, Hautbeschwerden und Haut-
alterung, Sehschwäche, Grauem Star, zur Tumorprävention 

Einsatz in der Küche
Kochideen für die Aufnahme von Carotinoiden:

• Aprikosenlikör mit 1 Tropfen
Kürbiskernöl

• Bärlauchnudeln mit Tomatensugo
• Blattspinat mit Spiegelei
• Bunter Salatmix
• Garnelen mit frischer Petersilie

und Knoblauch gebraten
• Gebratener Ziegenkäse mit

Zucchinischeiben
• Gefüllte Paprika in drei Farben
• Grünkohl-Curry
• Hummer auf Blattsalat
• Karottenlaibchen mit Schnitt-

lauchsauce

• Kürbiscremesuppe mit Kürbis-
kernöl

• Kürbisscheiben im Backofen ge-
gart, mit Rucola und Schafskäse

• Lachssteak mit Dillsauce
• Letscho
• Miesmuscheln in Weißweinsauce
• Sanddornsaft
• Spaghetti mit Meerestieren
• Tomatensalat mit frischem Basi-

likum
• Wildkräutersuppe mit glacierten

Karottensticks
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Info 
Als Vorstufe von Vitamin A zählt Beta-Carotin zu den fettlöslichen Vitami-
nen, die nur dann ausreichend im Darm resorbiert werden können, wenn 
Fette oder fettähnliche Substanzen mit aufgenommen werden. Da wir in den 
Industrienationen ohnehin ausreichend Fett zu uns nehmen, muss darauf 
jedoch nicht extra geachtet werden.
In dieser großen Gruppe natürlicher Pigmente fallen die unterschiedlichen 
Carotinoide besonders durch ihre vielfältigen Farbnuancen auf. Sie sind 
erkennbar an sattem Orange, kräftigem Tomatenrot, leuchtendem Herbst-
braun bis hin zum allgemeinen Grün in der Natur. Darunter fallen alle grü-
nen Bestandteile von Gemüsepflanzen, etwa in Brokkoli, Fenchel, Spinat 
oder Artischocke. Aber auch das kräftige Orangerot von Schalentieren wie 
Krebs und Hummer zählen zu dieser Gruppe. 
Im menschlichen Körper sind Carotinoide in hoher Konzentration (zu etwa 
80 %) im Fettgewebe gespeichert, aber auch in der Leber. So kann unsere 
Nahrung ihre Spuren im Fettgewebe hinterlassen und eine curry- bzw. kur-
kumareiche Ernährung zu einer leicht orange-roten Unterhaut führen, wie 
sie etwa typisch für die indische Population ist. 
Bräunungsfans, die schon vor dem Sonnenbaden ihre Haut von innen unter-
stützen wollen, schwören deshalb auch auf Carotinkapseln.

Vorkommen 
Lebensmittel: Aprikose, Berberitze, Brokkoli, Eier-
schwammerl (Pfifferlinge), Erbse, Fenchel, rote Grape-
fruit, Grünkohl, Honigmelone, Karotte, Kürbis, Mais, 
Petersilie, Rosenkohl, Salat, Sanddorn, Spinat, To-
maten, Wassermelone, Eidotter, Garnelen, Hummer, 
Lachs
Heilkräuter: Arnikablüten, Hibiskusblüten, Löwen-
zahnblüten, Ringelblume

Hibiskus
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Wirkung 
Carotinoide haben eine besonders effektive radikalfangende Wirkung. Ra-
dikale entstehen bei körpereigenen Abbauprozessen, wirken jedoch auch 
von außen über die Umwelt auf uns ein. Rauchen, übermäßiger Alkoholge-
nuss, aber auch Stress z. B. am Arbeitsplatz oder durch Belastungen zählen 
zu den äußeren Faktoren.
Als Vorstufe von Vitamin A sind Beta-Carotine wesentlich für die Aufrecht-
erhaltung der Sehkraft, dienen dem Wachstum und der Regeneration von 
Gewebszellen. Deshalb werden sowohl Vitamin A als auch Vitamin-A-Vor-
stufen in einer breiten Palette sogenannten gesundheitsförderlichen Le-
bensmitteln beigemengt, die dann als besonders vitalisierend angepriesen  
werden.
Der rote Farbstoff Lycopin, wie er z. B. in Tomaten enthalten ist, gilt bereits 
seit Jahrzehnten als wichtige Vorsorge gegen Prostatakrebs. Eine gute und 
regelmäßige Versorgung etwa durch frisches rotes Gemüse und damit ein 
ausgeglichener Lycopinhaushalt ist dafür Voraussetzung.
Ein hoher Carotinoidspiegel im Blut zeigt auch eine gute Wirkung bei Risiko 
für Speiseröhren- und Lungenkrebs. 

Anwendung im Alltag 
Carotine sind hitzestabil. Oft wird angenommen, dass rohes Gemüse mehr 
Nährstoffe enthält als gekochtes. Eine Studie, die im Rahmen des Österrei-
chischen Ernährungsberichts 2012 vorgestellt wird, hat daher untersucht, 
ob rohes Gemüse tatsächlich gesünder ist.
Wer an rohen Karotten knabbern möchte, fördert den Speichelfluss und die 
Kaumuskulatur. Beim Erhitzen von geschnittenen Karotten jedoch werden 
die Zellen aufgeschlossen, und der menschliche Darm kann die Inhalts-
stoffe besser aufnehmen. Was Beta-Carotin betrifft, ist kurzes Erhitzen am 
besten geeignet, um vom Körper aufgenommen und damit auch wirksam zu 
werden.
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Rezepte
Herbstlicher Salat mit Äpfeln und Nüssen

Zutaten:

3 frische Feigen 
2 Äpfel 
70 g Walnüsse 
80 g frisches Rotkraut 
(Blaukraut)
80 g Trauben 
300 g gemischter Blattsalat
(z. B. Eichblatt, Rucola, 
Chinakohl)

Für das Nussdressing:
90 ml Walnussöl 
30 ml Olivenöl 
40 ml Balsamicoessig 
20 ml Sherry 
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Feigen waschen und achteln. Äpfel waschen 
und in dünne Spalten schneiden. Nüsse grob 
hacken und Kraut in feine Streifen schnei-
den. Trauben waschen, halbieren und ent-
kernen.
Aus Ölen, Balsamico, Sherry sowie Salz und 
Pfeffer ein Dressing rühren und die Blatt-
salate damit marinieren. Anschließend auf 
Tellern anrichten und mit Obst und Nüssen 
garnieren.

farbige Zutaten liefernCarotinoide
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Gegen Vampire und Viren:

Sulfide

Steckbrief
Enthalten in … Knoblauch, Zwiebel, Lauch 
Wirkt … wachstumshemmend auf Viren und Bakterien, anregend auf die 
Immunabwehr, antioxidativ, gefäßschützend
Wirksam bei … Thrombose, Durchblutungsstörungen, Verkalkung der 
Arterien, Blutdruckproblemen, erhöhtem Cholesterin, Darminfektion, 
Magenkrebs
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Wirkung 
Beim Schneiden – der mechanischen Bearbeitung von Pflanzenteilen – wer-
den Zellen verletzt, und schwefelhaltige Duftstoffe werden frei. Beim Kon-
takt mit Nasenschleimhaut und Augen wirken sie reizend. Deshalb kommen 
uns beim Zwiebelschneiden auch so leicht die Tränen. 
Je intensiver der Geruch bei der Verarbeitung, je stärker also die Nasen-
schleimhaut gereizt wird, desto besser jedoch für die Gesundheit: Beson-
ders für Magen und Herz-Kreislauf-System sind Sulfide sehr zuträglich. So 
gibt es zahlreiche Veröffentlichungen, die einen Zusammenhang zwischen 
Zwiebelkonsum und der Vorbeugung von Magenkrebs herstellen. Man geht 
davon aus, dass Sulfide unter anderem den gefürchteten Keim Helicobac-
ter pylori hemmen können. Dieses Bakterium kann im Magen überleben 
und zu einem Geschwür führen, das sich unter Umständen zu einem Krebs-
geschwür entwickelt. Besondere Risikofaktoren für den Helicobacter sind 
Stress, starker Tabak- und Alkoholkonsum sowie häufiger Zuckergenuss. 
Dem Keim Herr zu werden, kann Monate dauern und erfordert meist eine 
wenig erfreuliche Ernährungsumstellung, unter anderem mit absolutem Sü-
ßigkeitenverbot und der Vermeidung kohlensäurehaltiger Getränke.
Auch ihrem guten Ruf als Herz-Kreislauf-Mittel scheinen die Zwiebelgewäch-
se gerecht zu werden. Durch die Stärkung der Gefäße wirken sie der Ent-
wicklung von Sklerosen entgegen, verbessern die Durchblutung, regulieren 
den Blutcholesterinspiegel und senken so das Risiko für Kreislauferkran-
kungen, Lungen- und Herzinfarkt. 
Mit steigendem Lebensalter und hormonellen Umstellungen verlieren Blut-
gefäße an Elastizität. Besonders Frauen ab der Menopause sind von Throm-
bosen, Krampfadern und Besenreisern betroffen. Sie können ihre Gefäße 
mit ihrer Ernährung zumindest unterstützen, indem sie Speisen mit sulfid-
haltigen Lebensmitteln aufwerten und damit auch das Immunsystem stär-
ken.
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Tsatsiki

Zutaten:

500 ml Joghurt (10 % Fett)
1 Gurke
4 Knoblauchzehen
4 EL Öl
2 EL Essig
Salz, Pfeffer 

Feurige Tarte Flambée

Zutaten:

400 g Zwiebel
400 g Frühstücksspeck
6 Flammkuchenteig-Böden 
350 g Crème fraîche
Salz, Pfeffer, Muskat
1 EL Chiliöl 

Zubereitung:

Joghurt in eine Schüssel füllen. Die Gurke auf 
dem Käsehobel reiben, ausdrücken und den 
Saft verwerfen. Joghurt mit Gurke verrühren.
Knoblauch reiben und unter die Joghurt-
mischung rühren. Mit einem Schneebesen 
abwechselnd kleine Mengen Öl und Essig 
unterheben und zum Abschluss nach Ge-
schmack mit Salz und Pfeffer würzen.

Zubereitung:

Den Backofen auf 250° C vorheizen.
Zwiebel schälen, halbieren und in dün-
ne Scheiben schneiden. Speck in Streifen 
schneiden. Den Teig auf Backpapier aufbrei-
ten, dick mit Crème fraîche bestreichen, mit 
Pfeffer, Salz und Muskat kräftig würzen. Da-
rauf die Zwiebelringe verteilen und die Zwie-
belschicht mit Speck belegen. Zum Schluss 
mit Chiliöl beträufeln.
Die Tarte ca. 8–12 Minuten bei 250° C (Heiß-
luft) backen und warm servieren.
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Übersichten: 

Inhaltsstoffe und Wirkungen
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