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Vouword

Das sogenannte Immunsystem ist mehr als nur ein System: Es umfasst eine
breite Palette an Organen und Funktionen. Dabei hdngt es von der Betrach-
tungsweise ab, welche Schwerpunkte zur Beurteilung eines ,,gesunden Im-
munsystems* herangezogen werden.

Die Medizin kontrolliert Blutwerte und schlief3t daraus auf allfallige organi-
sche Schwichen. Die Stoffwechselphysiologie beobachtet endokrine Pro-
zesse, die Psychologie mahnt zur inneren Ruhe und die Sportwissenschaft
steigert vielleicht als Erstes das Maf} der korperlichen Bewegung.

Aber auch fiir alternative Behandlungsmethoden bietet das Immunsystem
Anwendungsspielraum von Nahrungsergdnzungsmitteln tber Difte, Klan-
ge, Stromen und gesunde Spaziergange bis hin zur Familienaufstellung.

Ich selbst komme aus der Erndhrungswissenschaft. Daher liegt mein Fokus
auf der Zufuhr gesundheitswirksamer Nahrungsinhaltsstoffe, wie sie erst
seitden 1990er-Jahren ein ,,Gesicht“ und damit auch eine Lobby bekommen
haben. Nach der Entdeckung von Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelemen-
ten, Kohlenhydraten, Fetten und EiweifRen finden heute die sogenannten
sekunddren Pflanzenstoffe endlich ihren Platz in naturwissenschaftlichen
Biichern. Dabeiistanzumerken, dass diese Tendenz in den ndachsten 5o Jah-
ren wohl intensiv erhalten bleiben wird, denn es gibt Abertausende dieser
Verbindungen und es ist nicht leicht, sie zu kategorisieren.

Mit diesem Buch mochte ich allen, die wissen mochten, wie sie ihr Immun-
system starken konnen, Empfehlungen auf Ebene der Erndhrung mitgeben.
Wer gerne den Kochléffel schwingt und die Tipps praktisch umsetzen méch-
te, bekommt reichlich Rezeptideen, erganzt um Hinweise, welche immun-
forderlichen Stoffgruppen jeweils enthalten sind.

Viel Spaf} beim Entdecken wiinscht Eva Fauma
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Farbenfrohe Tricolore:

Steckbrief
Enthalten in ... Obst, Gemise, Blattgemiise
Wirkt ... krebsvorbeugend, als Radikalfanger, regt das Immunsystem an

Wirksam bei ... Arteriosklerose, Rheuma, Alzheimer, Parkinson, Entziin-
dungen, Immunschwdéche, Lichtallergie, Hautbeschwerden und Haut-
alterung, Sehschwéche, Grauem Star, zur Tumorpravention

Einsatz in der Kiiche

Kochideen fiir die Aufnahme von Carotinoiden:

e Aprikosenlikdr mit 1 Tropfen e Kiirbiscremesuppe mit Kiirbis-
Kiirbiskernol kernol
e Barlauchnudeln mit Tomatensugo e Kiirbisscheiben im Backofen ge-
e Blattspinat mit Spiegelei gart, mit Rucola und Schafskadse
e Bunter Salatmix e | achssteak mit Dillsauce
e Garnelen mit frischer Petersilie e |etscho
und Knoblauch gebraten e Miesmuscheln in WeiBweinsauce
e Gebratener Ziegenkdse mit e Sanddornsaft
Zucchinischeiben e Spaghetti mit Meerestieren
e Gefiillte Paprika in drei Farben e Tomatensalat mit frischem Basi-
e Griinkohl-Curry likum
e Hummer auf Blattsalat e Wildkrautersuppe mit glacierten
e Karottenlaibchen mit Schnitt- Karottensticks
lauchsauce

38 Carotinoide



Info

Als Vorstufe von Vitamin A zahlt Beta-Carotin zu den fettloslichen Vitami-
nen, die nur dann ausreichend im Darm resorbiert werden kdnnen, wenn
Fette oder fettahnliche Substanzen mit aufgenommen werden. Da wirin den
Industrienationen ohnehin ausreichend Fett zu uns nehmen, muss darauf
jedoch nicht extra geachtet werden.

In dieser groen Gruppe natiirlicher Pigmente fallen die unterschiedlichen
Carotinoide besonders durch ihre vielfdltigen Farbnuancen auf. Sie sind
erkennbar an sattem Orange, kraftigem Tomatenrot, leuchtendem Herbst-
braun bis hin zum allgemeinen Griin in der Natur. Darunter fallen alle gri-
nen Bestandteile von Gemiisepflanzen, etwa in Brokkoli, Fenchel, Spinat
oder Artischocke. Aber auch das kréftige Orangerot von Schalentieren wie
Krebs und Hummer zdhlen zu dieser Gruppe.

Im menschlichen Kérper 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 Erndahrung zu einer leicht orange-roten Unterhaut fiihren, wie
sie etwa typisch fiir die indische Population ist.

Brdaunungsfans, die schon vor dem Sonnenbaden ihre Haut von innen unter-
stiitzen wollen, schwdéren deshalb auch auf Carotinkapseln.

Vorkommen

Lebensmittel: Aprikose, Berberitze, Brokkoli, Eier-
schwammerl (Pfifferlinge), Erbse, Fenchel, rote Grape-
fruit, Griinkohl, Honigmelone, Karotte, Kiirbis, Mais,
Petersilie, Rosenkohl, Salat, Sanddorn, Spinat, To-
maten, Wassermelone, Eidotter, Garnelen, Hummer,
Lachs

Heilkrdauter: Arnikabliten, Hibiskusbliten, Lowen-
zahnbliten, Ringelblume

Hibiskus
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Wirkung

Carotinoide haben eine besonders effektive radikalfangende Wirkung. Ra-
dikale entstehen bei kdrpereigenen Abbauprozessen, wirken jedoch auch
von aufBen lber die Umwelt auf uns ein. Rauchen, ibermafiiger Alkoholge-
nuss, aber auch Stress z. B. am Arbeitsplatz oder durch Belastungen zdhlen
zu den duBeren Faktoren.

Als Vorstufe von Vitamin A sind Beta-Carotine wesentlich fiir 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 gesundheitsforderlichen 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
regelmafiige Versorgung etwa durch frisches rotes Gemiise und damit ein
ausgeglichener Lycopinhaushalt ist dafiir Voraussetzung.

Ein hoher Carotinoidspiegel im Blut zeigt auch eine gute Wirkung bei Risiko
flir Speiserohren- und Lungenkrebs.

Anwendung im Alltag

Carotine sind hitzestabil. Oft wird angenommen, dass rohes Gemiise mehr
Nahrstoffe enthilt als gekochtes. Eine Studie, die im Rahmen des Osterrei-
chischen Erndhrungsberichts 2012 vorgestellt wird, hat daher untersucht,
ob rohes Gemiise tatsachlich gesiinder ist.

Wer an rohen Karotten knabbern mochte, férdert 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 Korper aufgenommen und damit auch wirksam zu
werden.
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Zutaten:

3 frische Feigen

2 Apfel

70 g Walniisse

80 g frisches Rotkraut
(Blaukraut)

80 g Trauben

300 g gemischter Blattsalat
(z. B. Eichblatt, Rucola,
Chinakohl)

Fiir das Nussdressing:
90 ml Walnussol

30 ml Olivendl

40 ml Balsamicoessig
20 ml Sherry

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Feigen waschen und achteln. Apfel waschen
und in diinne Spalten schneiden. Niisse grob
hacken und Kraut in feine Streifen schnei-
den. Trauben waschen, halbieren und ent-
kernen.

Aus Olen, Balsamico, Sherry sowie Salz und
Pfeffer ein Dressing rithren und die Blatt-
salate damit marinieren. Anschlieend auf
Tellern anrichten und mit Obst und Niissen
garnieren.




Gegen Vampire und Viren:

Sulfide

Steckbrief
Enthalten in ... Knoblauch, Zwiebel, Lauch

&

Wirkt ... wachstumshemmend auf Viren und Bakterien, anregend auf die
Immunabwehr, antioxidativ, gefaf3schiitzend

Wirksam bei ... Thrombose, Durchblutungsstorungen, Verkalkung der
Arterien, Blutdruckproblemen, erhhtem Cholesterin, Darminfektion,
Magenkrebs

116 : Sulfide



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 Tranen.

Je intensiver der Geruch bei der Verarbeitung, je starker also die Nasen-
schleimhaut gereizt wird, desto besser jedoch fiir die Gesundheit: Beson-
ders fiir Magen und Herz-Kreislauf-System sind Sulfide sehr zutrdglich. So
gibt es zahlreiche Verdffentlichungen, die einen Zusammenhang zwischen
Zwiebelkonsum und der Vorbeugung von Magenkrebs herstellen. Man geht
davon aus, dass Sulfide unter anderem den gefiirchteten Keim Helicobac-
ter pylori hemmen kénnen. Dieses Bakterium kann im Magen {iberleben
und zu einem Geschwiir fihren, das sich unter Umstanden zu einem Krebs-
geschwiir entwickelt. Besondere Risikofaktoren fiir den Helicobacter sind
Stress, starker Tabak- und Alkoholkonsum sowie hdufiger Zuckergenuss.
Dem Keim Herr zu werden, kann Monate dauern und erfordert meist eine
wenig erfreuliche Erndhrungsumstellung, unter anderem mit absolutem Si-
Bigkeitenverbot und der Vermeidung kohlensdurehaltiger Getranke.

Auch ihrem guten Ruf als Herz-Kreislauf-Mittel scheinen die Zwiebelgewach-
se gerecht zu werden. Durch die Starkung der Gefdfe wirken sie der Ent-
wicklung von Sklerosen entgegen, verbessern die Durchblutung, regulieren
den Blutcholesterinspiegel und senken so das Risiko fiir Kreislauferkran-
kungen, Lungen- und Herzinfarkt.

Mit steigendem Lebensalter und hormonellen Umstellungen verlieren Blut-
gefdfie an Elastizitdt. Besonders Frauen ab der Menopause sind von Throm-
bosen, Krampfadern und Besenreisern betroffen. Sie kénnen ihre Gefafie
mit ihrer Erndhrung zumindest unterstiitzen, indem sie Speisen mit sulfid-
haltigen Lebensmitteln aufwerten und damit auch das Immunsystem star-
ken.
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Tsatsiki

Zutaten:

500 mlJoghurt (10 % Fett)
1 Gurke

4 Knoblauchzehen

4 ELOI

2 EL Essig

Salz, Pfeffer

Feurige Tarte Flambée

Zutaten:

400 g Zwiebel

400 g Frithstiicksspeck

6 Flammkuchenteig-Bdden
350 g Créme fraiche

Salz, Pfeffer, Muskat

1 EL Chiliol

Zubereitung:

Joghurt in eine Schiissel fiillen. Die Gurke auf
dem Kdsehobel reiben, ausdriicken und den
Saft verwerfen. Joghurt mit Gurke verriihren.

Knoblauch reiben und unter die Joghurt-
mischung rithren. Mit einem Schneebesen
abwechselnd kleine Mengen Ol und Essig
unterheben und zum Abschluss nach Ge-
schmack mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zubereitung:
Den Backofen auf 250° C vorheizen.

Zwiebel schalen, halbieren und in diin-
ne Scheiben schneiden. Speck in Streifen
schneiden. Den Teig auf Backpapier aufbrei-
ten, dick mit Créme fraiche bestreichen, mit
Pfeffer, Salz und Muskat kréaftig wiirzen. Da-
rauf die Zwiebelringe verteilen und die Zwie-
belschicht mit Speck belegen. Zum Schluss
mit Chiliol betraufeln.

Die Tarte ca. 8—12 Minuten bei 250° C (Heif3-
|uft) backen und warm servieren.
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Inhaltsstoffe und Wirkungen
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Den Korper einfach natiirlich starken

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

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

@ Steckbrief und Ubersicht zu den Helden des Immunsystems °
® Spannende Infos zu Wirkung und Vorkommen 0
® Praktische Tipps fir Kiche und Alltag o
® Rund 60 Rezepte mit besonderer Wirkstoffdichte
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