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Vorwort

Vorwort

Was fiir eine perfekte Aufgabe! Das Vorwort fir ein Kochbuch
zu schreiben, konnte nicht passender sein. Ich liebe das Essen,
und ich liebe es, zu essen.

Das Thema Essen beschaftigt mich schon mein ganzes Leben,
und speziell das Thema »gesunde Erndhrung« war fur mich
immer ein sehr wichtiger Punkt, sei es als intensive Hobby-
Sportlerin, professionelles Model oder als zertifizierter Yoga-
und-Meditations-Coach. Seit ich mich erinnern kann, habe ich
eine Vorliebe fur Bewegung und Sport und einen naturlichen
Drang, zu frischen und gesunden Lebensmitteln zu greifen. Ich
habe schon sehr friith gesplirt, was meinem Koérper guttut und
was nicht. Natiirlich andert sich das tuber die Jahre. Darum ist
es wichtig, frih anzufangen, um mit seinem Korper in Einklang
zu kommen und die ganz personliche korperliche Entwicklung
mitgehen zu kénnen.

In der heutigen Gesellschaft leiden immer mehr Menschen an
»unerklarlichen« psychischen oder physischen Schmerzen, oder
sogenannten »Gesellschaftskrankheiten«. Viele Menschen ver-
lassen sich auf synthetisch hergestellte Medikamente und su-
chen Losungen und Heilung durch jegliche Art unnaturlicher
Behandlungen — was aber oft nur die Symptome bekdmpft und
nicht den urspringlichen Grund.

Wir haben alle schon einmal gehort, dass man mit der richtigen
Ernahrung seinen Korper heilen konne. Das kann ich sehr gut
durch personliche Erfahrungen bestitigen. Vom Schulalter an
habe ich an wiederkehrenden Muskelkrampfen in den Waden ge-
litten. Einige Arzte sagten, dass ich mehr Magnesium benétigen
wiirde, weil ich sehr sportlich sei. Andere Arzte meinten wie-
derum, es kdme vom schnellen Wachsen und dass es nach der
Pubertit aufhéren wiirde. Das hat es aber nicht, und auch hohe
Magnesiumgaben haben nicht geholfen. Mit 18 Jahren habe ich
immer noch so sehr an Muskelkrampfen gelitten, dass ich die



nachsten zwolf Stunden danach kaum laufen konnte. Viele me-
dizinische Untersuchungen konnten keine Losungen anbieten.
Laut medizinischer Tests sei ich gestinder als gesund. Per Zufall
(ich glaube aber nicht an »Zufalle«) habe ich dann mit 18 Jah-
ren entschieden, mich lacto-vegetarisch zu erndhren. Ich habe
weiterhin so gegessen wie bisher, viel Gemiise, Friichte, Eiweif3
in Form von Hiulsenfriichten, Kase, Eier und diverse Getreide —
habe aber auf rotes Fleisch und Gefliigel verzichtet. Innerhalb
von ein paar Monaten waren die unerklarlichen Muskelkrampfe
verschwunden.

Wie gesagt, ich glaube nicht an Zufalle, und ich mdchte auch
nicht sagen, dass eine vegetarische Erndhrung fur alle das
Richtige ist. Ich glaube, dass jeder sein eigenes »Ernahrungs-
programme herausfinden kann und sollte. Mit den BodyReset-
Blichern kann man genau das erreichen. Mit gezielten und
einfachen Rezepten sowie detaillierten Informationen tber Vi-
tamine, Mineralstoffe und alles, was man tuber den Siure-
Basen-Haushalt wissen sollte, schenkt Jacky Gehring dem Leser
mit ihrem Buch eine Schatzkiste, gefullt mit wertvollem, zeit-
losem Wissen.

Ich wiinsche Thnen viel Spaf3 mit »Die besten Superfoods« und
sage »Danke« an Jacky fur ihre wundervollen, bedeutenden Rat-
geber und Kochbuicher tiber eine gesunde Erndhrung.

Thre
Bianca Sissing
Ex-Miss-Schweiz, Buchautorin und Yogalehrerin

Vorwort
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Erfahren Sie aus
den Erstlingswerken
»Das Erfolgspro-
gramm« und »Das

Kochbuch«, wie sich
die unterschiedlichs-
ten Probleme aufbau-

en und - was noch
wichtiger ist - wie
sich diese Proble-
me wieder abbauen
lassen.

8 Einleitung

Einleitung

Liebe Leserinnen und Leser!

Mit meinem sechsten Ratgeber und Kochbuch reagiere ich auf
das wachsende Angebot an sogenannten »Superfoods« mit su-
perlativen Auslobungen ihrer Wunderwirkungen und fantas-
tischen Heileffekten — nur seltsamerweise wachsen diese aus-
schlieflich in fremden Landern und auf anderen Kontinenten,
weit, weit weg von Europa und der Schweiz. Und deshalb kom-
men sie meist »pulverisiert« als Nahrungserganzung bei uns an,
zu teilweise horrenden Preisen, Gesundheit war schon immer

ein lukratives Geschéft.

Ich mo6chte dieser Geschichte etwas tiefer auf den Grund ge-
hen, ich klare und decke auf, was Sie meiner Meinung nach
wissen mussen oder sollten. Das Positive gleich vorweg: Das
»Superfood«-Angebot ist gesund, und wenn es uns nicht gesund
macht, schadet es uns zumindest nicht, sondern schmalert nur

unseren Kontostand.

Demgegentiber verbuchen die gro3en Chemiekonzerne” jihrlich
Milliarden (!) Gewinne mit ihren Medikamenten, die Krankhei-
ten heilen und uns wieder gesund machen sollen. Die Sucht
nach Schmerz- und Schlafmitteln nimmt jedes Jahr zu, ebenso
steigen fast immer im Januar die Krankenkassenbeitrage. In
den meisten Fallen behandeln Medikamente nur die Sympto-
me von Krankheiten, weil die Ursachenforschung gar nicht im
Fokus der Pharmaunternehmen steht, denn das ware finanzi-
eller Selbstmord, wiirden Krankheiten tatsachlich (fiir immer)
geheilt.

Um den Profit am Laufen zu halten, werden ebenso Milliarden in
die Pharmaforschung gepumpt, um fiir immer neue Krankhei-
ten noch mehr Medikamente auf den Markt zu werfen. Aktuell



sind es allein in Deutschland tiber 60 000" Kein Wunder, denn
die Nebenwirkungen von Medikamenten sind die vierthaufigste
Todesursache nach Herzinfarkt, Schlaganfall und Krebs.

Gesundheit ist »machbar¢, mit natiurlichen Lebensmitteln und
deren Mikrondhrstoffen, das ist auch wissenschaftlich langst
bekannt, bringt aber keine Milliardengewinne.

»Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure
Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein!«

Als verantwortungsvoller Arzt sah Hippokrates seine Aufgabe
darin, die Krafte des Korpers durch eine natiirliche Ordnung
und eine gunstige Erndhrungsweise zu erhalten und zu starken.
Er sah schon damals in einer falschen Erndhrungsweise eine
der Hauptursachen fiir Krankheiten und Disharmonien.

In diesem Sinne wiunsche ich Ihnen interessante Lesestunden

und viel Freude an den neuen Rezepten!

Herzlichst,

Ih/%g@

“Buchtipp: »Ein medizinischer Insider packt aus«
von Prof. Dr. Peter Yoda, Sensei 2007

" Lesen Sie dazu auch den Artikel unter »Projekte« auf meiner

Homepage www.mybodyreset.ch

»Reset« bedeutet,
dass wir unseren
Kdrper und seine
Funktionen mit der
richtigen Erndhrung
und ohne Didt in
seinen naturgegebe-
nen, urspriinglichen
Zustand zuriickbringen
konnen, in dem Abbau-
und anschlieBende
Regenerationspro-
zesse iiberhaupt erst
moglich sind.
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Das BodyReset-Erfolgsprogramm

Da der Hintergrund
und die Grundlagen
ausfiihrlich in allen
bisher erschienenen
Titeln beschrieben
werden, finden Sie
in dieser Ausgabe
lediglich eine kurze
Zusammenfassung.

BodyReset ist ein Lifestyle, eine Philosophie, die den Anspruch
unseres Korpers berticksichtigt, der Natur beziehungsweise de-
ren Gesetzen zu folgen und diese zu respektieren. Tun wir das
nicht, ist der Preis frither oder spater Krankheit, Depression
oder Tod. Denn unser Korper kann auf alles, wie wir ihn behan-
deln, »fittern« oder bewegen, immer nur reagieren, sich aber von
der Evolution her gesehen nicht anpassen. Als ich im Jahr 1980
plotzlich mit schlimmsten Allergien konfrontiert wurde, jedes
alternative Mittel versagte und mir nur noch Cortison half, such-
te ich nach der wirklichen Ursache und fand diese auch. Heute
weifd ich, dass nicht nur Allergien, sondern alle dsthetischen
Probleme und fast jede Krankheit sicht- und spiirbaren Symp-

tome einer saurelastigen Ernahrungs- und Lebensweise sind.

10 Das BodyReset-Erfolgsprogramm



Die Erndhrung nach BodyReset ist eine Art Trennkost
und umfasst drei Richtlinien:

In der Tagesbilanz sollten die Zwischen- und Hauptmahlzei-

ten mindestens 70 % Basenbildner zu maximal 30 % Saure-
bildner ausmachen.

Getrennt werden Fett und »konzentrierte« Kohlenhydra-

te, wenn sie mehr als 15 % pro 100 Gramm enthalten, zum
Beispiel Getreideprodukte, Reis und Hiilsenfriichte. Das heifdt
nicht, gar kein Fett, sondern wenig und wann immer moglich,
die Mahlzeiten mit wasserreichen Beilagen wie Salat und Ge-
miuse kombinieren. Konzentrierte Kohlenhydrate sollten nicht
ofter als in jeder dritten (Gewicht halten) bis flinften Mahlzeit
(abnehmen) vorkommen. Kombiniert mit Butter, Sahne, hoch-
wertigen Pflanzenolen, fettreichem Fisch oder Fleisch konnen
Lebensmittel wie Gemiuse, Salate und Friichte welche weniger
als 15 % Kohlenhydrate enthalten, und das sind fast alle, ein-
schlieRlich Kartoffeln und Bananen. Ich nenne sie die »einfa-
chen« Kohlenhydrate.

Die Flissigkeitsaufnahme ist sehr wichtig, an erster Stelle

mit stillem Mineralwasser oder noch besser mit basischem
Aktivwasser”, welches Sie selbst mit einem Tischfilter oder elek-
trischem Wasser-lonisierer herstellen konnen. Fir Geschmack
in den Getranken konnen bis zu 20 % basische BIO-Vollfrucht-
safte beigefiigt werden (keine Konzentrate).

Die Kérperpflege” sollte basisch sein, mit zertifizierter Naturkos-
metik™, frei von kiinstlichen Duftstoffen oder Konservierungs-
mitteln, PEGs, Parabenen usw.

Moderate, regelmafige Bewegung im aeroben Bereich unter-
stutzt unsere Fitness und unser Wohlbefinden mafdgeblich.
Tanzen, Schwimmen, Wandern eignen sich wunderbar, um in
Gruppen oder Vereinen zu »fitten«, und nebenbei entstehen so-
ziale Kontakte. Gemeinsam macht schlieflich alles mehr SpafR!
Reset your Body - mit BodyReset!

Eine ausfiihrliche
Sdure-Basen-Tabelle
mit Angaben zum
Kohlenhydratgehalt
der einzelnen
Lebensmittel und
Getrdnke konnen

Sie kostenlos auf
www.mybodyreset.ch
herunterladen.

*Mehr Infos finden Sie quf
Www.mybodyreset.ch

**Ohne Zertiﬁzierung sind

€s meist Mogelpackungen, {
mehr Schein alg Sein.

Das BodyReset-Erfolgsprogramm 11



Die Definition von »Superfood«

Seit ein paar Jahren geistert das Wort »Superfood« durch die
Medien, obwohl es keine fachliche Definition fiir dieses Wort
gibt. Dank Promis, die darauf schworen, Internet, Facebook und
Co. schwappte die Welle in die ganze Welt, und Produzenten von
Nahrungserganzungen und den exotischen »Wunderprodukten«
mit ihren findigen Marketingstrategen sorgen fiir Nachfrage
und satte Gewinne.

Was also sind »Superfoods«? Beim deutschen und schweizeri-
schen Duden wurde ich nicht fiindig, das Wort existiert nicht!
Aber Wikipedia bestatigt meine Vermutung, dass Superfood ein
Marketingbegriff ist, der Lebensmittel mit angeblichen Gesund-

heitsvorteilen beschreibt. Hier ist auch zu lesen, dass das euro-

12 Die Defintion von »Superfood«



paische Informationszentrum fir Lebensmittel »Lebensmittel,
insbesondere Obst und Gemiise, die aufgrund ihres Nahrstoffge-
haltes einen hoheren gesundheitlichen Nutzen als andere Nah-
rungsmittel haben, als Superfood definiertc.

Da kommen wir dem Begriff doch schon ein bisschen naher.
Denn man kénnte glauben, dass alles, was nicht als »Superfood«
bezeichnet wird, weniger wertvoll flir die Gesundheit ist und
damit einen minderen Nutzen fiir uns hat. Mitnichten, das Ge-
genteil ist der Fall! Nichts gegen Chia, Goij, Spirulina und Co.,
aber wer frische Friichte, regionales Gemiise und Kartoffeln
oder Weidefleisch aus Muttertierhaltung vom Metzger des Ver-

trauens konsumiert, isst bereits »Superfoodss.

Wir nennen sie allerdings einfach ndhrstoffreiche und gesunde
Lebensmittel - Mittel zum Leben. Demgegeniiber steht der Ober-
begriff »Nahrungsmittels, also alles, was nahrt und satt macht.
Das umfasst leider auch jedes noch so ungesunde Fastfood, ge-
hirtete Fette, Halb- und Fertigprodukte, mit Pestiziden, Fungi-
ziden, Hormonen und Antibiotika behandelte pflanzliche und
tierische Produkte.

Wenden wir uns also wieder den Mitteln
zum Leben zu, die Freude machen und uns schén,
schlank und schlau halten!

Die Defintion von »Superfood« 13



*yDer hohe Preis des
billigen Kaffees« vom
Sender NDR finden Sie
unter »Projekte« auf
meiner Homepage
www.mybodyreset.ch

Wir haben unsere eigenen Superfoods!

Alle vier Jahreszeiten liefern uns auch in unseren Breitengra-

den exakt die notwendigen Superfoods, die wir brauchen. Zwar
konnen wir inzwischen alles zu jeder Jahreszeit konsumieren,
wenn man bereit ist, den teuren Preis zu bezahlen, nicht nur
den Geldwert, sondern ebenfalls den Ressourcenverschleifd. Wir
haben nur diese eine Erde, wir sollten ihr Sorge tragen.
Manchmal muss und darf man aber auch abwigen, mit welchen
Produkten aus fernen Landern, deren Bewohner teilweise in bit-
terer Armut leben, ich die hiesige Bevolkerung unterstiitze. Zum
Beispiel mit Bananen, Kakao und Kaffee”.

Wenn Sie allerdings nicht bereit sind, diese

Produkte in BIO-Qualitdt aus fairem Handel zu

kaufen, kdnnten Sie Armut und Gesundheitsschaden
® dieser Arbeiterinnen und Arbeiter noch fordern.

Es gibt unglaublich skrupellose Konzerne, die nur profitorien-
tiert handeln und Spritzgifte ohne Schutz verspriihen lassen.

14 Die Defintion von »Superfood«



Der karge Lohn reicht meist nicht einmal fiirs Uberleben aller
Familienmitglieder, von medizinischer Hilfe bei Krankheit ganz
zu schweigen.

In unseren Breitengraden und aus den siidlichen Nachbarlan-
dern gibt es ganz viele gesunde Friichte, Gemiise- und Salats-
orten, Niisse, Ole, Krauter und Samen. Es ist nicht meine Ab-
sicht, die bekannten »Superfoods« aus fernen Lindern in einen
Vergleich mit meinen, in diesem Buch vorgestellten, hiesigen
Lebensmitteln zu stellen. Alles, was uns nicht schadet, hat seine
Berechtigung im Markt, und die Entscheidung sei jedem selbst
uberlassen, wie er seine Erndhrung gestaltet oder welche Er-
ganzungsnahrung er einnehmen will.

Ich hoffe, ich kann ein wenig Aufklarung und Hilfestellung leis-
ten. Ich garantiere Thnen aber, mit der richtigen Handhabung
des Nahrstoff-Posters, welches Sie sinnvollerweise in der Kiiche
aufhangen sollten, Thren ganzen Vitalstoffbedarf taglich und in
genligender Menge abdecken zu kénnen. Nachfolgend finden Sie
eine Liste mit allen lebenswichtigen Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und Enzymen und welche Hauptfunktionen
sie leisten. In Kurzform finden Sie parallel dazu alle gangigen

Lebensmittel auf dem Poster, mit der Info, was wo drin ist.

Mit dem N&hrstoff-
poster konnen Sie

klug kombinieren u
sich die Leckereien

nd

zusammenstellen, die
Sie und Ihre Familie

mogen.

Die Defintion von »Superfood«
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Vitalstoffe und ihre Wirkung

16

Vitamine sind fiir den Menschen lebensnotwendige Nahrstoffe,
wie der Name schon sagt: »Vita« heif3t »Leben.« Vitamine werden
fur alle wichtigen Stoffwechselfunktionen benoétigt, sind unter
anderem an der Starkung des Immunsystems, am Aufbau von
Zellen und Organen, an Enzymfunktionen, an der Blutbildung
und Verwertbarkeit von Mineralien, Kohlenhydraten und Prote-
inen beteiligt.

Provitamin A (Betacarotin) z&hlt nicht zu den Vitaminen, son-
dern zu den Carotinoiden, auch einfach Carotine genannt. Fir
die Gesundheit spielen sie eine extrem wichtige Rolle, denn sie
haben die Funktion von Antioxidantien” und sollen Krankhei-
ten wie Krebs, Arteriosklerose, Rheuma, Alzheimer, Parkinson

Vitalstoffe und ihre Wirkung



oder grauem Star vorbeugen. Die sechs wichtigsten Carotinoide

heifden: A-Carotin, B-Carotin, Lycopin, B-Cryptoxanthin, Lutein

und Zeaxanthin.

= Ein Provitamein-A-Mangel entsteht hochst selten, manchmal
ist der Bedarf aber erhoht, zum Beispiel bei Rauchern, Alko-
holikern oder sehr stressbelasteten Menschen. Die geistige
und korperliche Leistungsfahigkeit nimmt ab, die Haut wird
fahl und faltig, der Organismus wird vermehrt mit Schadstof-
fen und freien Radikalen belastet, die Immunitéat leidet.

Vitamin A (Retinol) ist wichtig fiir unsere Augen, Haut, Haare,
Knochen, Zahne, fir das Immunsystem und fir den Schutz der
Haut. Vitamin A ist bei Uberdosierung giftig, deshalb sollten Sie
vor allem auf die ausreichende Zufuhr von Betacarotin achten.
Denn damit kann sich der Korper so viel Vitamin A selbst her-
stellen, wie er braucht, zu viel Betacarotin wirde einfach tuiber
den Urin ausgeschieden.

=» Ein Vitamin-A-Mangel bewirkt Sehstérungen und Hornhaut-

schiden am Auge.

Vitamin By (Thiamin) ist wichtig fiir den Kohlenhydrat- und Ener-

giestoffwechsel, fiir die Nerven- und Muskelfunktionen.

= Ein Vitamin-Br-Mangel kann zu Mudigkeit, Muskel- und
Herzschwache, Storungen der Nervenfunktionen fithren.

Vitamin B (Riboflavin) ist wichtig fiir den EiweiR-, Fett- und

Kohlenhydratstoffwechsel.

= Ein Vitamin-Bz-Mangel kann unter anderem zu Zahnfleisch-
entziindung, schuppiger Haut und eingerissenen Mundwin-
keln fuhren.

Vitamin B3 (Niacin) wird als Enzym fiir den Kohlenhydrat-, Pro-
tein- und Fettstoffwechsel und fir die Nerven- und Herzfunkti-

onen benotigt.

Vitalstoffe und ihre Wirkung

*Oxidieren kennen
wir als »Rosten«, zum
Beispiel beim Auto.
In unserem Korper
entstehen laufend
sogenannte freie
Radikale, reaktions-
freudige Sauerstoff-
verbindungen, die
den gesunden Zellen
schaden. Gegenspie-
ler sind Carotinoide
und einige Vitamine,
deshalb ist eine ausge-
wogene Erndhrung so
lebenswichtig. Denn
ein libermaB fiihrt
letztendlich zur Scha-
digung von gesunden
Zellen und anderen
wichtigen Strukturen
der DNA, Proteine,
Lipide usw.
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Neben Provitamin A ,:
und By (Biotin) sorgen l
Vitamin C und E fir eine |
schone und straffe Haut! i

|

= Niacin kann der Korper selbst aus dem EiweiRstoff Trypto-
phan herstellen, deshalb kommt ein Mangel in den Industrie-
landern kaum vor.

Vitamin Bs (Pantothens&dure) hat viele Aufgaben im Stoffwech-
sel, ist unter anderem ein Baustein des Coenzyms A, spielt eine
wichtige Rolle bei der Hormonbildung und beim Kohlenhydrat-,
Fett-und Eiweifdstoffwechsel. Vitamin Bs sorgt fur ein gutes Ge-
webe, schone Haut und beglinstigt das Haarwachstum

= Ein Vitamin-Bs-Mangel kann Verdauungsstorungen, Muskel-

verkrampfungen und Koordinationsschwiache verursachen.

Vitamin Be (Pyridoxin) ist wichtig fiir den EiweiRstoffwechsel

und fir das Nervensystem.

= Ein Vitamin-Bs-Mangel kommt selten vor und geht einher
mit Reizbarkeit, Konzentrationsstorungen, Anfalligkeit fur
Entziindungen und Infektionen.

Vitamin B7 (Biotin) ist unser Schonheitsvitamin fiir schéne Haut,

Haare, Nagel. Biotin ist am Fettsaure- und Cholesterinstoff-

wechsel und am Protein- und Kohlenhydratstoffwechsel betei-

ligt. Biotin ist auf3erdem wichtig fiir die Blutzuckerregulation.

= Ein Vitamin-B7-Mangel tritt hochst selten bei gesunden Men-
schen auf, kann aber bei Alkoholikern und Rauchern folgende
Symptome zeigen: blasse oder grauliche Haut, Haarausfall,
briichige Nagel und Haare, Depressionen, Muskelschmerzen,
Herzfunktionsstérungen.

Vitamin Bg (Folsdure) ist an vielen Stoffwechselprozessen betei-
ligt und besonders wichtig fur Zellteilungs- und Wachstums-
prozesse, die Bildung der DNA und des Blutes, die Produktion
von Antikérpern. Folsdure ist an der Funktion des Nerven-
systems beteiligt und férdert das Wachstum von Haaren und
Nageln.

18 Vitalstoffe und ihre Wirkung
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= Ein Vitamin-Bg-Mangel kann zu Symptomen wie Blutar-
mut, Depressionen oder Magen-Darm-Problemen fiihren. Fur
schwangere Frauen ist Folsaure lebenswichtig fir das wach-
sende Baby, ein Mangel kann zu schwersten Schiaden und of-
fenem Riicken fithren. Wichtig ist auch die Tatsache, dass Fol-
saure immer im Verbund mit Vitamin Bi2 zusammenwirkt.

Vitamin B12 (Cobalamin) spielt eine zentrale Rolle bei vielen kor-

perlichen Prozessen. Jede einzelne Zelle bendtigt standig ge-

ringe Mengen Vitamin Bjg, um optimal zu funktionieren, des-

halb sind Menschen und auch alle hoheren Tiere darauf ange-

wiesen.

= Ein Vitamin-Big-Mangel stort die Bildung von Hormonen
und von Blut, und kann Nervenschaden, Netzhautschaden
und vaskuldare Demenz beguinstigen.

Vitamin C (Ascorbinsdure) hat viele Funktionen und ist wichtig
fur die Verwertung von Eisen im Koérper, fiir die Bildung von
Bindegewebe, fiir die Wundheilung, die Narbenbildung und den
Kollagen-Stoffwechsel. Es wirkt antioxidativ und ist wichtig fur
Immunsystem und Abwehr.

Vitalstoffe und ihre Wirkung
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= Ein Vitamin-C-Mangel wirkt sich auf den ganzen Korper aus
mit schlechter Narbenbildung, Zahnfleischbluten, Miidigkeit,
Infektionsanfalligkeit und Gelenkschmerzen.

Vitamin D (Ergo-/Cholecalciferol) ist wichtig fir die Stabilitit der
Knochen und bewirkt, dass Kalzium in den Knochen eingebaut
werden kann. Vitamin D kann mithilfe von UV-Strahlen vom
Korper selbst gebildet werden. Deshalb sollte man mindestens
15 Minuten pro Tag an die Sonne. In lichtarmen Monaten kann
man eine entsprechende Erganzungsnahrung einnehmen.
= Ein Vitamin-D-Mangel kann zur Knochenerweichung und
bei Kleinkindern zu Rachitis und Entmineralisierung der
Knochen fiihren.

Vitamin E (Tocopherol) schiitzt die Zellen des Korpers vor ag-
gressiven Sauerstoffverbindungen. Es dient aber auch der Zell-
erneuerung und hat daher eine wichtige Bedeutung fiir den ge-

samten Korper. Bekannt ist es auch flr seine hautverjiingende
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Wirkung. Vitamin E kann gemeinsam mit den Vitaminen C und

Provitamin A vermutlich das Risiko fur einige Krankheiten wie

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arteriosklerose und Krebser-

krankungen verringern.

= Ein Vitamin-E-Mangel stort den Fettstoffwechsel und kann
zu Muskelschwache und nervosen Storungen fihren.

Vitamin K1 (Phyllochinon) und Kz wird leider oft nur als Vitamin
K bezeichnet, wobei BodyReset das Vitamin in die korrekten
Namen Kj und Ky unterteilt, was fast nirgendwo unterschieden
wird, aber ungemein wichtig im Zusammenhang mit den teil-
weise unterschiedlichen Funktionen und Quellen dieser wichti-
gen Vitamine ist und wo sie zu finden sind. K1 und Kz sind beide
am Proteinstoffwechsel beteiligt, K; zusitzlich an der Blutge-
rinnung. K1 liefern vor allem Grinpflanzen, Kohl, Zwiebeln und
Knoblauch.

= Da Kj in vielen Lebensmitteln vorkommt, ist ein Mangel eher

unwahrscheinlich.

Von Vitamin Ky (Menachinon), aber nicht von K; abhangig sind

die beiden Proteine Osteocalcin und MGP, welche fiir gesunde

Knochen, Zahne und Blutgefise und vor allem fiur den Kal-

ziumeinbau am richtigen Ort zustandig sind.

= Mangelt es an Vitamin Kg, bleiben beide Proteine praktisch
inaktiv, und das Kalzium irrt quasi unbeaufsichtigt im Kor-
per umher und lagert sich an den falschen Orten ein. Da hilft
es auch wenig, zusatzlich Vitamin D zu supplementieren,
um die Aufnahme von Kalzium zu sichern. Osteocalcin wird
hauptsachlich von den knochen- und zahnbildenden Zellen
produziert, wo es fur die Einlagerung von Kalzium sorgt. An-
ders als Osteocalcin verhindert MGP den Einbau von Kalzium
und hemmt damit zum Beispiel die Verkalkung von Blutgefa-
3en.Kps liefern vor allem tierische und fermentierte Produkte
wie Eier, Butter, Hartkéase, Gefliigel, Natto und Sauerkraut.

Buchtipp

»Vitamin Koa: Vielseitiger

Schutz vor chronischen
Krankheiten von Jost
Pies, VAK Vita] 2015.
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