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Am 1.1.2013 habe ich im Zuge mei-
ner Ausbildung zum Ernahrungstrainer
eine  30-Tage-griine-Smoothies-Chal-
lenge gestartet. Ich wollte den Effekt
der griinen Smoothies am eigenen Leib
testen und habe den Fortschritt taglich
auf meiner Website festgehalten. Seit-
dem hat sich mein Ernahrungsverhal-
ten komplett verandert.

Damals folgte ich noch einer sehr strik-
ten veganen Ernahrungsweise, wobei
nicht die vegane Ernahrungsweise das
Problem war, sondern der zu geringe
Anteil an Frischkost, die zu kopflastige
Ernahrung und der soziale Druck.
Durch das Zubereiten von griinen Smoo-
thies erhchte sich der Anteil an Frisch-
kost in meinem taglichen Speiseplan und
mein Energielevel stieg in bisher unge-
ahnte Hohen. Auflerdem lernte ich wieder
das zu essen, was mir wirklich schmeckt.
Der Genuss riickte in den Vordergrund,
meine Einstellung zur Erndhrung ist heu-
te so locker wie noch nie zuvor.

In den folgenden Monaten teilte ich im-
mer mehr Tipps und Rezepte auf der
Facebook-Seite Griine Smoothies &
Séfte, welche mittlerweile rasant auf
Uber 90000 Fans (Stand Februar 2016)
anwuchs. Ich denke, das liegt grof3ten-
teils daran, dass ich meine Erfahrungen
auf authentische und hilfreiche Art und
Weise teile.

So startete ich dann auch 30-Tage-Chal-
lenges fiur alle, die am Thema »Griine
Smoothies« interessiert waren. In der
Summe haben bisher Uber 44000 Men-

schen daran teilgenommen. Durch die
vielen Fragen und die tUber 1900 beant-
E-Mails (Stand September
2015) durfte ich extrem viel lernen und

worteten

weif3 deshalb genau, wo die Herausfor-
derungen liegen. Das Feedback im Zuge
der 30-Tage-Challenge im Februar 2015
bestatigte meine eigenen Erfahrungen.

Folgendes haben die Teilnehmer immer
wieder bei sich beobachtet:
Sie haben bis zu 4 Kilogramm abge-
nommen.
Sie haben eine schdnere, reine Haut
bekommen.
Sie gehen mit mehr Energie durch
den Tag.
Die Lust auf Sifes und Kaffee hat
nachgelassen.
Die Verdauung hat sich verbessert.
Sie verspiren ein besseres Korper-
gefiihl und mehr Wohlbefinden.
Es geht ihnen gesundheitlich besser.

Fir mich war daher belegt, dass an den
grinen Smoothies irgendetwas dran ist.
Wahrend der Challenge kamen haufig
die gleichen Fragen auf, sodass ich an-
fing die Antworten niederzuschreiben.
Daraus ist dieses Buch entstanden, das
in den kommenden 30 Tagen |hr neuer
bester Freund werden soll.

Es ist fur Einsteiger geschrieben, die
sich intensiv. mit grinen Smoothies
auseinandersetzen wollen. Es besticht
vor allem durch die vielen praktischen
Tipps, die Sie sonst nur vereinzelt in

Vorwort 7
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anderen Bichern finden, sowie durch

eine 30-Tage-Challenge, die Ihnen hilft,

grine Smoothies erfolgreich in lhren

Alltag zu integrieren.

Sie lernen dabe;, ...

° die Zusammenhange und Konzepte
rund um die grinen Smoothies zu
verstehen,

o Einsteigerfehler zu vermeiden,

e den fur Sie passenden Mixer auszu-
wahlen,

e die richtigen Zutaten zu verwenden,

e frische und hochwertige Zutaten ein-
zukaufen,

e Zutaten und grine Smoothies opti-
mal zu lagern, damit mdglichst weni-

ge Vitamine verloren gehen,

° besser schmeckende Smoothies zu
mixen, die Sie ausgezeichnet vertra-
gen,

* den Smoothie richtig zu genieflen,

° Entgiftungserscheinungen und Ver-
dauungsprobleme zu vermeiden und

e warum man griine Smoothies nicht
»trinken« sollte.

Was bleibt noch zu sagen? Fir mich
sind griine Smoothies aktuell der ein-
fachste und beste Schritt, um seine Er-
nahrung zu verbessern. Die Zubereitung
geht schnell und leicht von der Hand,
die Smoothies schmecken lecker und
Sie flhlen sich in einigen Wochen merk-
lich besser. Legen Sie jetzt mit mir ge-
meinsam los!
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verstehen

Kurz erklart: Was sind griine Smoothies?

Griine Smoothies sind wohlschmecken-
de, fein plrierte Mahlzeiten aus dem
Standmixer, bestehend aus Frichten,
blattrigem Pflanzengriin wie Salat oder
Spinat und etwas Wasser. Die Friichte
verleihen dem Smoothie den angenehm
stfen Geschmack, durch das Pflanzen-
grin erhalt er seine grine Farbe. Da-
bei verwendet man die ganze Frucht,
manchmal auch mit Schale und Kern-
gehause. Dies fuhrt zu weniger Abfall
als bei Saften.

Das Pflanzengrin ist bisher ungeschla-
gener Weltmeister in der Gesundheits-

Wer hat’s erfunden? Nicht die Schwei-
zer, sondern Victoria Boutenko, eine ge-
birtige Russin, die aktuell mit ihrer Fa-

meisterschaft und fihrt samtliche Wer-
tungen in puncto Vitamine, Mineral-
stoffe, Spurenelemente und sekundarer
Pflanzenstoffe an. Diese Stoffe liefern
einen bisher unterschatzten Beitrag zu
Gesundheit und Wohlbefinden.

In einem leistungsstarken Standmixer
zubereitet erhalt der grine Smoothie
eine sehr sdmige (engl. »smooth«) Kon-
sistenz, da er die Pflanzenfasern beson-
ders fein aufspaltet, die Nahrstoffauf-
nahme optimiert und flr das typisch
»weiche« Geflhl auf der Zunge sorgt.

milie in den Vereinigten Staaten lebt und
gern als Mutter der griinen Smoothies
bezeichnet wird.

Die Entstehungsgeschichte 9
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Die gesamte Familie litt Anfang der
90er-Jahre unter schweren chronischen
Krankheiten - unter anderem Diabetes,
Herzrhythmusstorungen, Schilddrisen-
Uberfunktion, Asthma, Gelenkentzin-
dungen und Ubergewicht -, die durch
die Schulmedizin nicht geheilt oder ge-
lindert werden konnten. Daraufhin stell-
ten alle vier Familienmitglieder im Jahr
1994 radikal auf Rohkost um, was so-
wohl bei den Eltern als auch bei den
Kindern zu mehr Gesundheit und Zu-
friedenheit flhrte.

2004 verbesserte sich der Gesundheits-
zustand der Familie nicht mehr weiter.
Victoria Boutenko schreibt selbst, dass
sie noch nicht so gesund war, wie sie es
gerne sein wollte. Also ging sie weiter
auf die Suche und studierte die Ernah-
rungsgewohnheiten der Schimpansen.

In unserer heutigen westlichen Stress-
gesellschaft muss das Essen immer
schneller gehen. Das Einkaufen darf
keine Zeit mehr kosten, deswegen be-
sorgen wir uns vorwiegend Lebensmit-
tel, die lange haltbar sind. Zum Kochen
haben wir nach der Arbeit keine Lust
mehr. Dann bestellen wir uns schnell
etwas beim Lieferservice oder schieben
ein Fertiggericht in die Mikrowelle. Die
Wertschatzung fur qualitativ hochwerti-
ge und frische Lebensmittel ging verlo-
ren. Ja, wir wissen schon nicht mehr,
welche Lebensmittel zu welcher Jah-

10 Grine Smoothies verstehen

Sie machte dabei folgende Entdeckung:
Obwohl die Gene von Menschen und
Schimpansen sich zu ungefahr 99,4
Prozent gleichen', konsumieren Men-
schen signifikant weniger Pflanzen-
grin. Basierend auf dieser Erkenntnis
erfand sie das Grundrezept der griinen
Smoothies: Frichte und Pflanzengrin
mit etwas Wasser gemixt. Somit war der
grine Smoothie im Jahr 2004 geboren -
eine neue Alternative zum klassischen
Salat.

Heute arbeitet Victoria Boutenko als Au-
torin, Lehrerin, Erfinderin, Forscherin
und Kunstlerin. In vielen ihrer Blcher
stellt sie neue Konzepte und wissen-
schaftliche Informationen zum Pflan-
zengrin vor - einige davon lernen wir in
diesem Buch noch kennen.

reszeit wachsen, wann diese Uberhaupt
reif sind und wie sie schmecken sollten.
Wir konsumieren daher hauptsachlich
stark industriell verarbeitete Lebens-
mittel in Form von Fast Food, Fertig-
produkten, Mehl-
speisen, SiBigkeiten, Knabbergeback,
Wurstwaren und Milchprodukten. Die

Backerzeugnissen,

Folgen sind erschreckend: Ubergewich-
tige Kinder und Stoffwechsel- sowie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen im fri-
hen Erwachsenenalter.

Der Berufsverband der Kinder- und
Jugendarzte schreibt dazu, dass rund
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10-20 % der Kinder und Jugendlichen in
Deutschland tbergewichtig seien. Etwa
ein Drittel der Ubergewichtigen Kinder
sind der KIGGS-Studie? zufolge sogar
adipts. Damit sind 1,4 bis 2,8 Millionen
Kinder und Jugendliche Ubergewichtig
und ca. 700000 Kinder und Jugendliche
adipos. Im Vergleich zu den 1980er- und
1990er-Jahren hat sich der Anteil der di-
cken Kinder um 50 % erhoht.?

Das halte ich personlich fir hochst be-
denklich. Eine eventuelle Verbesserung
ware durch ein Smoothie-Programm an
Schulen maglich. Dazuwurde vor Kurzem
eine interessante Studie veroffentlicht,
bei der Folgendes festgestellt wurde:
Schulkinder nehmen mehr Frichte zu
sich, wenn sie diese als Smoothies ange-
boten bekommen, anstatt die Frlchte
einzeln verzehren zu mussen.* Anschei-
nend wirkt die Milchshake-ahnliche Kon-
sistenz sehr ansprechend.

Zurick zu den Erwachsenen: Unter all
jenen Menschen, die sich relativ gesund
fihlen, werden die standige Mudigkeit
am Vormittag und am spaten Nachmit-
tag, der HeiBhunger auf Sifes, die hau-
figen Erkaltungen, die regelmaBigen
Verdauungsprobleme wie Blahungen,
Durchfall oder Verstopfungen sowie
Konzentrationsstorungen,  Antriebslo-
sigkeit und eine wiederkehrende de-
pressive Stimmung als normal angese-
hen. Flr mich sind das erste Indizien,
dass sich ein Organismus nicht mehrim
Gleichgewicht befindet.

Die DGE (Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung) empfiehlt finf Portionen Obst
und Gemise pro Tag.® Das sind etwa 400

Gramm Gemiuse oder 250 Gramm Obst

taglich. Eine Tagesration entspricht dabei
* einem Apfel,

* zwei Handvoll Blaubeeren,

e zwei Handvoll Kopfsalat,

e zwei Handvoll Kohl und

e drei Strauchtomaten.

Eine Untersuchung aus dem Jahr 2014
vom University College London rat im
Journal of Epidemiology and Communi-
ty Health sogar zu sieben oder mehr
Portionen pro Tag. Das Ergebnis: Die
Probanden, die sieben oder mehr Por-
tionen Gemuise und Obst verzehrten,
hatten ein um 42 Prozent niedrigeres
Sterberisiko bei allen gesundheitlich
bedingten Sterbeursachen.® Die Wahr-
scheinlichkeit, vorzeitig an Krebs oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu ster-

Fir wen sind griine Smoothies besonders geeignet? 1



ben, scheint also zu sinken, je mehr
Obst und Gemdise man isst.

Aber Hand aufs Herz - wer schafft es
wirklich, mit einer konventionellen Er-
nahrung regelmaBig finf oder gar sie-
ben Portionen Obst und Gemuse zu es-

Fazit

sen? Ich gebe ehrlich zu, in meiner
Kindheit und Jugend ging mein Konsum
eher gegen null und auch als gesund-
heitsbewusster Mensch Anfang bis Mit-
te 20 knackte ich selten die Funf-Portio-
nen-Grenze.
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Grine Smoothies sind besonders fiir Menschen geeignet, die Miihe ha-
ben, ausreichend Obst oder Salat zu sich zu nehmen. Grine Smoothies
helfen hier, den Obst- und Gemiisekonsum auf einfache und Teckere Art

und Weise zu steigern.

Mit nur 1 Liter griinem Smoothie nehmen Sie bereits drei
Obst und eine Portion Gemiise zu sich,

Portionen
also insgesamt vier der von

der Deutschen Gesellschaft fir Erndahrung empfohlenen finf Portio-
nen. Sie miissten dann nur noch eine weitere lber den restlichen Tag

verteilt zu sich nehmen.

Der Mensch benétigt zum Uberleben
zwei Gruppen von Nahrstoffen: Mikro-
nahrstoffe und Makronahrstoffe.

Grine Smoothies enthalten eine Un-
menge an sogenannten Mikronahrstof-
fen. Dazu zahlen unter anderem Vitami-
ne, Mineralstoffe, Spurenelemente und
sekundare Pflanzenstoffe. Sie liefern
dem Korper keine Energie, sind aber le-
bensnotwendig. Sie sind mafigeblich an
allen Stoffwechselprozessen beteiligt
und sorgen dafiir, dass unser Kadrper
einwandfrei funktioniert. Zum Beispiel
regulieren sie den Wasserhaushalt und
sorgen fur die Kontraktion der Muskeln,
die Erregung der Nerven und die Bil-

12 Grine Smoothies verstehen

dung von Blut. Unser Kérper kann diese
Mikronahrstoffe bis auf einige Ausnah-
men nicht selbst bilden, daher missen
wir sie ihm regelmafig zufihren.

Zur zweiten Gruppe der Nahrstoffe ge-
horen die Makronahrstoffe. Dazu zah-
len die Kohlenhydrate (Zucker), die Li-
pide (Fette) und die Proteine (EiweiBe).
Sie sind fir den Korperaufbau und die
Energiegewinnung verantwortlich. Pro-
teine zum Beispiel bendtigt der Korper
fir das Muskelgewebe, Lipide fur das
Bindegewebe und die Kohlenhydrate
sind der Hauptenergielieferant.
Vereinfacht verglichen mit einem Auto
entsprachen die Kohlenhydrate dem
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Treibstoff, die Eiweile der Karosserie,
die das Auto in der Form halt, und die
Fette dem Ol zum Schmieren des Mo-
tors sowie der Lackierung zum Schutz
der Karosserie.

Die Mikronahrstoffe sorgen vor allem
fir die Funktion der Elektronik. Ohne sie
wirde der Motor nicht starten. Wir
wiissten nicht, wann wir das Ol nachfil-
len missen oder wann der Reifendruck
zu niedrig ist. Die Beschallung aus dem
Radio bliebe aus. Wir wiirden uns Uber
das zu kalte oder zu warme Wetter ar-
gern, weil die Klimaanlage nicht funkti-
oniert, und ohne Scheibenwischer wiir-
den wir bei Regen verzweifeln. Diese
vermeintlich kleinen Funktionen und
Extras fallen auf den ersten Blick nicht
auf, sind aber in ihrer Gesamtheit un-
verzichtbar, damit Sie das Auto in jeder
erdenklichen Situation benutzen kon-
nen.

Wir bendtigen Mikronahrstoffe nur in
sehr kleinen Mengen, weshalb sie lan-
ge im Schatten der Makronahrstoffe
standen. Heutzutage ist ihre Wirkung
besser erforscht und man hat ihre
Wichtigkeit erkannt. Viele Krankheiten
und gesundheitliche Probleme lassen
sich auf einen moglichen Mikronahr-
stoffmangel zurlckfihren. So wie beim
Auto: Gibt es Probleme beim Oldruck,
aber die Kontrolllampchen funktionie-
ren aufgrund eines Elektronikdefektes
nicht, dann gibt es in naher Zukunft ei-
nen plotzlichen Motorschaden.

Von den 20 gegenwartig wissenschaft-
lich bekannten Vitaminen gelten 13 als
lebensnotwendig, wir muissen diese
also regelmafBig zu uns nehmen. Einige
sind lhnen gewiss gelaufig: Vitamin A
(Retinol]), Vitamin B1 (Thiamin), Vita-
min B2 (Riboflavin), Vitamin B3 (Niacin),

Vitamin B5 [(Pantothensaure), Vita-
min Bé (Pyridoxin), Vitamin B7 (Biotin],
Vitamin B9 (Folsdure), Vitamin B12

(Cobalamin), Vitamin C (Ascorbinsaure),
Vitamin D (Calcitriol), Vitamin E (Toco-
pherol), Vitamin K1 (Phyllochinon] und
Vitamin K2 (Menachinon).

Ebenfalls fiir den Menschen lebensnot-
wendig sind Mineralstoffe und Spuren-
elemente. Sie zahlen zum unbelebten
Teil der Natur. Es handelt sich dabei um
kleinste Teile von Gesteinen, Salzen und
Metallen wie Kalzium, Chlor, Kalium,
Magnesium, Eisen, Natrium, Jod, Kup-
fer oder Selen.

Wie der Name schon verrat, kommen
sekundare Pflanzenstoffe in Pflanzen
vor, sind aber flr diese nicht lebens-
notwendig. Von 250000 hoheren Pflan-
zen auf unserem Planeten wurden erst
circa 80000 erforscht. Am weitesten
verbreitet sind Flavonoide; sie kommen
vor allem in Pflanzen mit kraftigen roten
Farben vor. Nennenswert sind hier Rote
Bete (Rote Rube], Rotkohl, rote Wein-
trauben und Kirschen. Ebenfalls be-

Die gesundheitliche Wirkung 13
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kannt sind Carotinoide. Das sind die
Farbstoffe in rot- und gelbfarbigen
Gemiuse- und Frichtesorten wie zum
Beispiel in Tomaten oder in gelber Pap-
Auch Chlorophyll, der
Pflanzenfarbstoff, sowie Sulfide, die
Zwiebeln, Knoblauch, Schnittlauch und
Lauch

schmack verleihen, gehdren zu den

rika. grine

(Porree) den scharfen Ge-
gut erforschten sekundaren Pflanzen-
stoffen. Es gibt noch einige weitere, auf
die ich aber hier nicht im Detail einge-
hen will.

Meiner Meinung nach gebuhrt den se-
kundaren Pflanzenstoffen eine ahnliche
Anerkennung wie den bereits bekann-
ten Vitaminen, Mineralstoffen und Spu-
renelementen. Diese wurden friher
ebenfalls unterschatzt und erlangten
erst in jingster Vergangenheit wirklich
an Bedeutung.

Der Okotrophologe Dr. Edmund Sem-
ler schreibt dazu, dass noch vor wenigen
Jahren die Ernahrungswissenschaft
sekundare Pflanzenstoffe als gesund-
heitlich unbedeutend oder gar schad-
lich einstufte. Mittlerweile weill man,
dass sie Krankheiten vorbeugen und
dafir sorgen, dass man lange gesund
bleibt.”

Besonders spannend finde ich das
Quadrantenmodell von Norbert Fuchs
aus dem Ratgeber der Nahrstoffakade-
mie Salzburg Gesund durch ausrei-

chend Vitamine, Mineralstoffe & Spuren-

14 Grine Smoothies verstehen

elemente. Darin bringt Norbert Fuchs
alle Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente und sekundaren Pflanzen-
stoffe in einen leicht verstandlichen
Kontext.

Stellen Sie sich jede Zelle in unserem
Korper als eine Fabrik vor, in der unter-
schiedlichste Aufgaben zu erledigen
sind. Jede Fabrik besteht aus diver-
sen Produktionsabteilungen, Kontroll-
und Lagerabteilungen, einer Import-
und Exportdivision, einem eigenen Heiz-
kraftwerk und einer Millverarbeitung.
Insgesamt besteht unser Korper aus
100 Billionen Fabriken und jede einzel-
ne hat etwa 10000 Angestellte, damit
alle Prozesse einwandfrei laufen.®

Zur taglichen Arbeit bendtigen sie Werk-
zeuge (1. Quadrant], Baustoffe (2. Qua-
drant], Reinigungsstoffe (3. Quadrant]
sowie Schutzstoffe (4. Quadrant), welche
wir uns gleich naher ansehen.

1. Quadrant: Werkzeuge - Zellaktivitat
Zunachst bendtigen die Mitarbeiter in
jeder Fabrik Spezialwerkzeuge, um
Uberhaupt arbeiten zu kdnnen. Die Mit-
arbeiter entsprechen den Tausenden
aktiven Enzymen in jeder Zelle. lhre
Werkzeuge bestehen aus B-Vitaminen
wie Vitamin B1, B2, B3, B5, B6 und B12,
aber auch aus Folsaure, Biotin, Vita-
min C, Vitamin K, Chrom, Eisen, Jod,
Kupfer, Mangan, Selen, Zink, Kalzium,
Kalium, Magnesium, Natrium und noch
ein paar anderen Mikronahrstoffen.

Die Fabrikarbeiter konnen ihre Arbeit
nur ordentlich verrichten, wenn genug
Werkzeug zur Verfligung steht. Stellen
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Werkzeuge - Zellaktivitat
Zum Beispiel alle B-Vitamine, Folsaure,

Biotin, Chrom, Eisen und Jod

Schutzstoffe - Zellabwehr
Zum Beispiel Vitamin A, Beta-Carotin,
Vitamin C, Vitamin E, Selen und
Chlorophyll

2. Baustoffe — Qualitatsware
Zum Beispiel Vitamin K, Phosphor,
essenzielle Aminosauren, Alpha-
Linolensdure und Linolsdure

Reinigungsstoffe - Millabfuhr
Zum Beispiel Kalzium, Kalium, Magnesium,

Natrium und Zink

Sie sich vor, es soll ein Loch in die Wand
gebohrt werden und Sie haben keine
Bohrmaschine zur Verfligung. Oder ein
Tischler soll ohne Werkzeug einen Stuhl
zusammenbauen. Vielleicht bekommt
er auf kreative Art und Weise einen
Stuhl hin - aber ich hatte grof3e Beden-
ken, ob er wirklich halt.

Wenn Sie einen Mangel an Werkzeugen
haben, so sinkt, laut Ratgeber der Nahr-
stoffakademie Salzburg, die Arbeitsleis-
tung der Zellen. Sie splren das dann
anhand von Symptomen, die wahr-
scheinlich jeder kennt, wie Mudigkeit,
Antriebslosigkeit und Leistungsabfall.
Langfristig kann dies jedoch zu ernst-
haften Erkrankungen wie Depressionen,
ADHS, Hyperaktivitat sowie Stoffwech-
selerkrankungen (Diabetes) fihren.’?

2. Quadrant: Baustoffe -
Qualitatsware

Da in unseren Fabriken viel los ist, mis-
sen diese standig renoviert werden.
Kaum eine ist langer als 120 Tage im

Dienst. Spatestens dann wird sie abge-
rissen und komplett neu gebaut.

Fir den standigen Um- und Aufbau be-
notigt der Korper ausgezeichnete Bau-
stoffe, also richtige Qualitatsware in
Form von Vitamin K, Phosphor, essenzi-
ellen Aminosduren und essenziellen
Fettsauren.

Stellen Sie sich vor, Sie bauen ein Haus
und haben zu wenig Material, um die
Fassade fertigzustellen. Auf der Siidsei-
te sieht man noch die roten Ziegel. Auf
der Ostseite fehlt die Dammung und die
Heizungsrohre konnten nur bis in den
ersten Stock verlegt werden. Den Winter
verbringen Sie dann ausschlief3lich im
Erdgeschoss und die Nachbarn spotten
Uber lhren Baufortschritt. Viel Freude
hatten Sie mit dem Haus dann nicht,
oder?

Haben Sie einen Mangel an Baustoffen,
so sehen Sie das zum Beispiel auf der
Haut durch Neurodermitis oder Psoria-
sis. Auflerdem konnen die Nerven be-
troffen sein. Sie leiden dann zum Bei-

Die gesundheitliche Wirkung 15
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spiel unter Nervositat, Lernschwache
oder Konzentrationsstérungen. Genau-
so lassen sich Allergien und Erkrankun-
gen der Lunge oft auf das Fehlen der
richtigen Baustoffe zurtickfiihren.!

3. Quadrant: Reinigungsstoffe -
Miillabfuhr

Sie kennen sicher den Spruch »Wo
gehobelt wird, da fallen Spane«. Genau-
so ist es auch bei unseren Fabriken. Es
fallen Abfallstoffe an, sogenannte Stoff-
wechselendprodukte. Daher brauchen
Sie eine zuverlassige Millabfuhr, die
regelmaflig den Mull entsorgt. In Ih-
rem Korper Gbernehmen diese Aufgabe
hauptsachlich Kalzium, Kalium, Fluor,
Magnesium, Natrium, Zink und diverse
Flavonoide.

Stellen Sie sich vor, Sie wohnen in einer
Wohnsiedlung, ein Haus neben dem an-
deren, und die Millabfuhr kommt nicht
mehr. Langsam stapelt sich der Mull
auf der Strafle zu kleinen Bergen. Ir-
gendwann fallt es lhnen schwer, zu Ih-
rem Auto drauflen zu gelangen, da alle
Straflen verstopft sind mit stinkendem
Abfall.

Genauso ist das in unserem Korper:
Die Fabriken (Zellen] sind wie Hauser
aneinandergereiht und durch »Stra-
Ben« (Bindegewebe] verbunden. Wenn
die Millabfuhr zu wenig oder Uberhaupt
nicht mehr kommt, dann deponieren die
Fabriken den Mill auf den Straf3en, da-
mit sie weiterarbeiten konnen. Da-
bei werden die Transportwege so stark
eingeschrankt, dass die Werkzeug- und
Baustofflieferungen nicht mehr zur Fa-
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brik kommen. Auch wenn Sie genligend
davon hatten, waren sie jetzt vollkom-
men nutzlos.

Haben Sie einen Mangel an Reinigungs-
stoffen, so konnen Stuhltragheit (Ver-
stopfung), degenerative Gelenkerkran-
kungen, Osteoporose, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Hyperurikamie, Muskel-
krampfe oder rheumatische Erkran-
kungen die Folge sein.™

4. Quadrant: Schutzstoffe -
Zellabwehr

Die Schutzstoffe, die sogenannten Anti-
oxidantien, in Form von Vitamin A, Be-
ta-Carotin, Vitamin D, Vitamin E, Vita-
min C, Coenzym Q10, L-Carnitin, Chlo-
rophyll, Glutathion sowie anderen se-
kundaren Pflanzenstoffen fungieren als
Sicherheitsdienst und schitzen die Fa-
briken (Zellen) vor Eindringlingen (frei-
en Radikalen). Die Eindringlinge sind
duflerst aggressiv und entstehen bei
Stoffwechselprozessen in unserem Kor-
per, aber auch durch auflere Einfllsse
wie UV-Strahlung, Ozon, Nikotin, Alko-
hol und Umweltgifte sowie durch Uber-
maBige kirperliche Belastungen (Leis-
tungssport], Stress oder Medikamente.
Sind die Eindringlinge in der Uberzahl,
greifen sie |hre Fabriken an und zersto-
ren diese. Sind dauerhaft zu viele Ein-
dringlinge im Korper vorhanden und
Fabriken zerstort,
spricht man von oxidativem Stress, der

werden zu viele
die Entstehung aller Krankheiten be-
glinstigt. Daher ist es immer besonders
wichtig, den Korper mit genlgend
Schutzstoffen zu versorgen.
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Haben Sie einen Mangel an Schutzstof-
fen, so stehen gemafl dem Ratgeber der
Nahrstoffakademie
Burn-out-Syndrom, vorzeitigem Altern,

Salzburg einem
entzindlichen Erkrankungen, Immun-
schwache oder Krebs Tir und Tor of-
fen.’

Norbert
Fuchs zeigt anschaulich, warum es so

Das Quadrantenmodell von

extrem wichtig ist, gentigend Obst und
Gemise sowie die darin enthaltenen
Mikronahrstoffe regelmaflig zu sich zu
fihren. Meiner Meinung nach sind gru-
ne Smoothies die einfachste Mdglich-
keit, um dies zu erreichen. Gemeinsam
mit einer ausgewogenen, vorwiegend
pflanzlichen Ernahrung helfen sie lang-
fristig, Krankheiten, gesundheitlichen
Problemen sowie den geflirchteten Zivi-
lisationserkrankungen vorzubeugen.

Fazit

Zahlreiche Studien belegen, welch posi-

tive Wirkung Obst und Gemuse auf un-

sere Gesundheit haben konnen:
Heidelbeeren flihren zu einer schnel-
leren Regeneration nach sportlichen
Belastungen'™.
Frichte und Gemuse erhohen die anti-
oxidative Wirkung des Blutstroms und
verbessern die Arterienfunktion.™
Kiwis schitzen vor einer DNA-Be-
schéadigung.™
Erdbeeren helfen gegen Entzindun-
gen'.
Sobald Sie mehr pflanzliche Lebens-
mittel zu sich nehmen, verbessern
sich lhre Gesundheit, Ihr Energielevel
und lhr Wohlbefinden innerhalb kir-
zester Zeit. Schon Hippokrates er-
kannte vor 2400 Jahren: »Eure Nah-
rung soll euer Heilmittel sein. Eure
Heilmittel sollen eure Nahrung sein.«

Versorgen Sie Ihren Koérper mit méglichst vielen Mikrondahrstoffen in
Form von Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und sekunddren
Pflanzenstoffen, die in groBem AusmaB in reifen Friichten sowie fri-

schem Pflanzengriin enthalten sind.

pers reibungslos arbeiten,
Ihrem Kérper wohl.

Vielleicht haben Sie folgenden Satz
schon mal gelesen oder gehort: »Wir
sind nicht das, was wir essen, wir sind
das, was wir aufnehmen.« Was das be-

Dann kann jede Zelle Ihres Koér-

Sie bleiben gesund und fiihlen sich in

deutet? Es reicht nicht nur, Gesundes
zu sich zu nehmen, der Korper muss
das Essen auch verdauen und die da-
rin befindlichen Nahrstoffe aufnehmen

Kurzausflug zur Verdauung 17
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konnen. Erst wenn diese im Blutkreis-
lauf und in den Zellen landen, konnen
sie ihre Wirkung entfalten.

In dstlichen Ernahrungslehren wird die
Verdauung gern mit einem Ofen vergli-
chen. Mochten Sie ein Feuer anzinden,
starten Sie mit leicht entzlindlichen Ma-
terialien wie dinnen Holzspanen oder
Zeitungspapier. Sie legen nicht gleich zu
Beginn ein grofles Holzscheit in den
Ofen. Das ware fir eine kleine Flamme
zu viel. Was denken Sie, was das im
Ubertragenen Sinne fir unsere Ernah-
rung bedeuten konnte? Es hat einen
Grund, warum Suppen gern als Vorspei-
se serviert werden. Sie sind durch das
Plrieren quasi schon vorverdaut und
darum leicht zu verbrennen. Sie bringen
das Feuer richtig zum Lodern, bevor der
Hauptgang kammt. In Ihrem Ofen bren-
nen zuerst Papier, Karton und Spane,
bevor Sie Kohle und Holzscheite nach-
legen. Das Papier zerfallt schnell zu
Asche, aber Kohlebriketts konnen stun-
denlang glihen.

Auch im Magen und Darm bendtigen wir
unterschiedlich lange fUr verschiedene
Arten von Speisen. Friichte kdnnen nach
20 bis 40 Minuten verdaut sein, Kar-
toffeln nach 2 bis 3 Stunden, ein Steak
und Milchprodukte erst nach 6 oder 7
Stunden.

Ziel der Verdauung ist es, den Nah-
rungsbrei in kleinste Bestandteile zu
zerlegen. Wenn eine Kartoffel ein Haus
aus Legobausteinen ware, dann neh-
men Sie dieses Haus als ein Gebaude
wahr, obwohl es aus unterschiedlichen

18  Griine Smoothies verstehen

Legoteilen besteht, aus dunnen und di-
cken, aus kurzen und langen, roten, gel-
ben, blauen, weiflen und schwarzen.
Ebenso besteht eine Kartoffel, nach au-
Ben scheinbar eine Einheit, eigentlich
aus vielen unterschiedlichen Baustei-
nen: aus Kohlenhydraten, ein bisschen
Vitamin C, ein bisschen Magnesium,
Kalium, Folsdure und einigem mehr.
Der Korper beginnt nun, im Zuge der
Verdauung das Legohaus auseinander-
zubauen, um die einzelnen Teile dort
einzusetzen, wo sie bendtigt werden.
Mit dem ganzen Legohaus kann er
nichts anfangen, aber mit den Einzeltei-
len schon: Die roten Legosteine (Eisen)
bendtigt er fur die Blutbildung und den
Sauerstofftransport, die blauen in der
Lunge, die orangen Legosteine (Caroti-
noide) fir die Haut und so weiter.

Wir wissen also, dass der Korper alles
in winzige Teile zerlegt. Uber den
Blutkreislauf, die Straflen in unse-
rem Korper, auf denen alles befdrdert
wird, gelangen die Einzelteile zu threm
Bestimmungsort. Daflir bendtigen wir
die Darmzotten mit ihren »Schleusenx,
durch die nur die kleinsten Nahrungs-
teilchen passen. Wenn noch mehrere
Legosteine zusammenstecken, also die
Verdauung nicht optimal funktioniert
hat, passen sie nicht durch die Schleu-
sen. Dann kommen sie in untere Darm-
regionen, wo sich eine Horde Darmbak-
terien auf sie stlrzt, was anschlieflend
zu Durchfall oder Blahungen fuhren
kann. Speziell bei einem Ungleichge-
wicht der Darmflora oder Krankheiten
der Verdauungsorgane kann die Nahr-
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stoffaufnahme  eingeschrankt  sein.
Dann spielt es eine untergeordnete Rol-
le, wie gesund die Lebensmittel sein
mogen - ein Teil der wertvollen N&hr-
stoffe wandert ungenutzt durch lhren
Korper durch und plumpst ins Klo.

Zum Abschluss noch kurz zurick zum
Beispiel mit dem Ofen: Was fordert oder
verschlechtert das Feuer zusatzlich?
Ich denke dabei immer an das alte
Sprichwort »Nach dem Essen sollst du
ruhn oder 1000 Schritte tun«. Die 1000

Schritte stehen fur den beriihmten Ver-

Fazit

dauungsspaziergang. Beim Gehen fih-
ren wir dem »Verdauungsfeuer« Uber
die Lungen Sauerstoff zu, sodass es
besser »brennt«. Tiefes Atmen und Be-
wegung fordern zusatzlich die Weiter-
bewegung des Speisebreis durch den
Darmkanal. Und was mag Feuer kei-
nesfalls? Zu viel Wasser! Denn damit
loschen Sie das Feuer. Darum empfeh-
len die ostlichen Ernahrungslehren,
stets VOR dem Essen zu trinken - und
nicht wahrenddessen.

Eine funktionierende Verdauung ist wichtiger als das gesiindeste Es-

sen mit vielen Ndhrstoffen.
nihrstoffe

Denn entscheidend ist, dass die Mikro-
im Blutkreislauf landen und dort ankommen,

wo Sie ge-

braucht werden. Erst dann profitiert Ihr Kdrper auch von den guten

Inhaltsstoffen in grinen Smoothies!

Manche Carotinoide (eine Gruppe der
sekundaren Pflanzenstoffe] wie Be-
ta-Carotin aus Karotten, Kurbis oder
SuBkartoffeln und Lycopin aus Tomaten
konnen als mikroskopisch kleine Kris-
talle von Zellwanden eingeschlossen
sein. Fur den Korper sind sie nur ver-
figbar, wenn sie »aufgeknackt« wer-
den. Das geschieht durch Kauen, Ko-
chen und/oder Mixen.'

Wer ordentlich kaut beziehungsweise
die Lebensmittel geradezu zwischen
den Zahnen zermalmt, tragt zur Frei-

setzung zusatzlicher Nahrstoffe bei. In
einer Studie stellte man fest, dass be-
reits das Zerhacken von Spinat mit dem
Messer einen positiven Effekt auf die
Aufnahme von Folsaure hat. Das ist ein
Vitamin, das flr Frauen mit Kinder-
wunsch oder in der Schwangerschaft
sehr wichtig ist."”

Kann es also sein, dass wir mehr Nahr-
stoffe aufnehmen, wenn wir die Nah-
rung vorher in einem Mixer zerkleinern?
Die Antwort ist: Ja!

Der unglaubliche Mixer-Effekt 19
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Der US-amerikanische Wissenschaftler
und Uberzeugte Pflanzenkost-Vertreter
Dr. Michael Greger erklart in einer Rei-
he von Videos im Internet, warum griine
Smoothies so gesund sind. In einem
erklart er abschlieflend: »Blending veg-
etables — raw or cooked - into soups,
sauces or smoothies can maximize nu-
trient absorption.« In einem weiteren
Video erklart der Experte: »Chewing is
good, but blending is better, in terms of
digestive efficiency and absorbing nutri-
ents.«®® Die sinngemiafe Ubersetzung
lautet: Das Purieren von Gemiuse, egal,
ob roh oder gekocht, fiir Suppen, Soflen
oder Smoothies kann die Nahrstoffauf-
nahme verbessern.

Denn nach dem Kauen sind die Nah-
rungsteilchen immer noch 2 Millimeter
gro und gréBer? Die enthaltenen
Pflanzenzellen darin sind jedoch oft
kleiner,

namlich  im  Durchschnitt

Fazit

nur etwa 0,1 Millimeter grof.?? Ein
vierzigseklndiger Mixvorgang kann da-
fir sorgen, die Nahrungsteilchen auf
ein subzelluldres Level aufzuspalten?,
sprich, die Nahrungsteilchen im Smoo-
thie sind dann kleiner als die Pflanzen-
zellen. So steht dem Kérper ein Maxi-
mum an aufgeschlossenen Nahrstoffen
zur Aufnahme bereit. 2%

Ich gebe Ihnen hier ein erfundenes Bei-
spiel zum besseren Verstandnis. Neh-
men wir an, 100 Gramm Spinat enthalten
100 Milligramm Chlorophyll-a. Durch
10-mal Kauen (normales Kauen) werden
50 Milligramm Chlorophylla freigesetzt,
durch 35-mal Kauen (ordentliches Kau-
en) 70 Milligramm. Durch Mixen konnte
man die Chlorophyll-a-Freisetzung auf
95 Milligramm steigern. Aus der gleichen
Menge an Frichten und Gemise steht
Ilhrem Kérper dann mehr Chlorophyll-a
zur Aufnahme bereit.

Das Mixen zerstort die Zellwdnde und zerkleinert die Nahrungsteil-

chen so stark,

dass es zu einer vermehrten Freisetzung bestimm-

ter Mikrondhrstoffe kommt. Durch das Kauen allein, auch intensives

Kauen,

Wie funktionieren nun griine Smoo-
thies? Stellen Sie sich am besten ge-
danklich einen Mixbehalter vor: Die un-
tere Halfte fullen Sie mit Frichten, die
obere Halfte mit Pflanzengriin wie Salat

20  Grine Smoothies verstehen

kann nicht der gleiche Effekt erzielt werden.

oder Spinat. AbschlieBend gieflen Sie
Wasser in den Behalter, bis die Frichte
unter Wasser stehen.

Danach ergibt sich folgendes Gewichts-
verhaltnis:
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e circa 500 Gramm Frichte (entspricht
zwei bis drei ganzen Friichten),

e circa 100 bis 120 Gramm Pflanzen-
griin (entspricht zwei Handvoll),

« circa 350 Milliliter Wasser (entspricht
einem Glas).

Das Griine-Smoothies-Konzept

e 50 Prozent Frichte

e 50 Prozent Pflanzengrin

* Wasser nach Belieben

Mit dieser Formel erreicht man eine
cremige Konsistenz und der Smoothie
schmeckt schon stf. Dies ist gerade
am Anfang hilfreich, wenn man den bit-
teren Geschmack der Grinzutaten noch
nicht gewohnt ist. Damit Uberzeugen
Sie dann sogar pingelige Kinder oder
misstrauische Manner.

50% [riichte

s

Wasser nach Belieben

Die bisher ungenutzte Kraft des Pflanzengriins

Starten wir gleich mit etwas Fachchine-
sisch. Obst und Gemuise weisen eine
hohere Nahrstoffdichte auf als alle an-
deren Lebensmittel.? Darum sind Obst
und Gemise ein wichtiger Teil der Er-
nahrungspyramide und der Grund, wa-
rum viele Ernahrungsexperten sowie
auch die Deutsche Gesellschaft fir Er-
nahrung einen vermehrten Konsum da-
von empfehlen.

Das hort sich erst einmal gut an - aber
was bedeutet Nahrstoffdichte genau?
Kurz erklart: Die Nahrstoffdichte eines
Lebensmittels ist die Menge eines in ei-
nem Lebensmittel enthaltenen Nahr-
stoffs im Verhaltnis zum Energiegehalt

dieses Lebensmittels. Zum Beispiel hat
ein Burger einer einschlagigen Fast-
Food-Kette eine sehr geringe Nahr-
stoffdichte, denn im Burger sind sehr
viele Kalorien in Form von Eiweif3, Fet-
ten und Zucker enthalten und relativ
wenig Vitamine und Mineralstoffe. Auf
der anderen Seite der Skala befindet
sich zum Beispiel Salat. Er enthalt sehr
wenig Kalorien und dafur sehr viele Vi-
tamine und Mineralstoffe.

Wir haben bereits erldutert, dass Obst
und Gemuse als gesund gelten und wir
mehr davon essen sollten. Das ist nun
keine grofle Neuigkeit. Ich will stattdes-
sen auf eine besondere Gruppe im Detail

Die bisher ungenutzte Kraft des Pflanzengrins 21
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eingehen. Eine Gruppe, die dank Victoria
Boutenko mehr ins Rampenlicht gerickt
ist: das Pflanzengriin. Die Grine-Smoo-
thies-Erfinderin fand heraus, dass die
amerikanische Durchschnittsernahrung
nur zu wenigen Prozent aus Pflanzen-
grin besteht. Bei unseren nachsten Ver-
wandten aus der Tierwelt, den Schim-
pansen, sind grine Blatter und Bliten
hingegen ein wesentlicher Ernahrungs-
bestandteil (circa 25 bis 40 Prozent).?” Af-
fen in freier Wildbahn sind praktisch nie
von den Zivilisationserkrankungen betrof-
fen. Erst wenn wir sie zwangsweise mit
denselben verarbeiteten Lebensmitteln
futtern, die wir tagtaglich zu uns nehmen,
entwickeln die Tiere typische Symptome
von Zivilisationserkrankungen. Offenbar
gelingt es den vermeintlich unterent-
wickelten Tieren sehrviel besser, sich ge-
sund zu erndhren, als den hoch entwi-
ckelten Menschen im urbanen Lebens-
raum. Dies war fir Victoria Boutenko der
Anstof3, das Pflanzengriin besser zu er-
forschen. So fand sie heraus, dass es sich
dabei um die nahrstoffreichsten Lebens-
mittel auf unserem Planeten handelt. Lei-
der mussten wir fir diese Erkenntnis bis
zum Jahre 2004 warten. Hatten wir uns
lieber den Seemann Popeye als Vorbild
genommen, dann wirden wir bereits seit
den 30er- oder frithen 40er-Jahren mehr
Pflanzengriin verschlingen.

Was zahlt eigentlich alles zum Pflanzen-
grin?
Zum Beispiel:
Spinatgemise wie Mangold oder
Spinat,
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Kohlgemiise wie Griinkohl oder Palm-
kohl/Schwarzkohl,

Blattsalate wie Kopfsalat, Batavia-
salat, Romanasalat oder Feldsalat,
Blatter von Baumen wie der Linde,
Blatter von Strauchern wie Hibiskus-
blatter, Erdbeerblatter oder Brom-
beerblatter,

das Griin von Wurzelgemise wie zum
Beispiel von Karotten oder Roter Bete,
Krauter wie Petersilie oder Basilikum,
Wildkrauter wie Lowenzahn oder

Brennnessel.

Zusammengefasst kann
alles Blattrige oder Blattéhnliche mit

man sagen,

gruner Farbe zahlt zum Begriff Pflanzen-
grin. Uber die Definition und die Zu-
gehorigkeit herrscht oft groBe Verwir-
rung. Manche bezeichnen es als Blatt-
grin, was allerdings nicht ganz stimmt,
weil auch grines Blattgemise enthalten
ist. Andere nennen es griines Blattgemu-
se, was ebenfalls nicht korrekt ist, weil
auch Krauter oder Blatter dazu zahlen.
Immer wieder verirrt sich auch grines
GemiUse wie Brokkoli, Erbsenschoten,
Artischocken, Romanesco oder Kohl-
sprossen in den Smoothie, weil man
pauschal annimmt, alles Grine sei ge-
sund. Aber diese Zutaten zahlen nicht
zum Pflanzengriin, weil sie in roher
Form von vielen Menschen nicht vertra-
gen werden und zu Verdauungsproble-
men fihren kénnen.

Gurken, Zucchini und Avocados treiben
mit ihrer grinen Farbe die Verwirrung
auf die Spitze, da es sich doch auch um
Gemiuse handelt und es verwendet wer-



VERSCHIEDENE ARTEN VON
PFLANZENGRO)

Blattsalate

z. B. Kopfsalat

Spinatgemise
z. B. Babyspinat
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Wildkrauter

z. B. Lowenzahn

Blatter von
Gemilse

z. B. Karottengrin

Kohlgemise
z. B. Grinkohl

Blatter von Baumen
und Strauchern
z. B. Lindenblatter

Kiichenkrauter

z. B. Basilikum
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den darf. Genau genommen zahlen die Das war ganz schon kompliziert, nicht

genannten Beispiele aber zum Frucht- wahr? Diese Tabelle hilft Ihnen, einen
gemise und Sie konnen diese als Ersatz Uberblick tber alles Griine zu bekom-
fur sufe Frichte verwenden, um damit men.

herzhafte Smoothies zu zaubern, aber
nicht als Ersatz fir Pflanzengrin.

Bezeichnung Beispiele Pflanzengriin

Blattsalate Kopfsalat, Romanasalat, Ja

Feldsalat, Bataviasalat

Krauter Kichenkrauter wie Petersilie Ja
oder Basilikum, Wildkrauter wie
Lowenzahn oder Brennnessel

Grine Frichte Kiwis, Limetten, griiner Apfel Nein, zahlen als Frucht-
zutat.

24 Grine Smoothies verstehen
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Die »Powerhouse Fruits and
Vegetables«

Gehen wir noch einmal zurtick zu Victo-
ria Boutenko. |hre Entdeckung bestand
darin, dass das Pflanzengrin in der
Gemuse-Kategorie um einiges nahr-
stoffreicher als normales Gemise ist
und in engem Zusammenhang mit ei-
nem verminderten Risiko flir chronische
Erkrankungen steht. Dies bestatigen
auch die »Powerhouse Fruits and Vege-
tables«, also jene Lebensmittel mit der
allerhochsten Nahrstoffdichte. Die ers-
ten zehn Platze werden mit klarem Ab-
stand von Pflanzengrin belegt.?® Die
Rangliste von oben nach unten liest sich
wie folgt: Brunnenkresse, Chinakohl,
Mangold, Rote-Bete-Griin, Spinat, Feld-
salat, Blattsalat, Petersilie und Roma-
nasalat. Aufgrund dieser immens hohen
Nahrstoffdichte konnten Sie mit 500

b

bis 1000 Gramm davon den gesamten
Tagesbedarf der wichtigsten Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente de-
cken und wirden gleichzeitig nur 100
bis 150 Kalorien zu sich nehmen. Eine
kleine Handvoll Pommes (36 bis 50
Gramm) hat genauso viele Kalorien.

Sie mussen allerdings nicht gleich einen
ganzen Eimer voll mit Pflanzengrin es-
sen. Das entsprache namlich einem Ki-
logramm Pflanzengrin. Auch zwei grofle
Handvoll taglich (circa 100 Gramm)] lie-
fern fir den Beginn einen guten Beitrag!

Nahrstoffdichten-Vergleich:
Pflanzengriin versus Obst

Um den Unterschied noch einmal zu
verdeutlichen, sehen Sie hier einen Ver-
gleich von Apfel und Spinat. Vor allem in
puncto Mineralstoffe ist der Spinat dem
Apfel haushoch Uberlegen.?

100 g Apfel 100 g Spinat
Kalorien (kcal) 572 6,9
Vitamin A (IU) 54,0 2813
Vitamin C (mg) 4,6 8,4
Vitamin E (mg) 0,2 0,6
Vitamin K (ug) 0,0 145
Riboflavin (mg] 0,0 0,1
Niacin (mg) 0,1 0,2
Vitamin Bé (mg) 0,0 0,1
Folsaure (ug) 3,0 58,2
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Vitamin B12 (ug) 0,0 0,0

Kalzium (mg) 6 29,7

Magnesium (mg]) 5,0 23,7

Kalium (mg] 107 167
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Zink (mg) 0,0 0,2
Mangan (mg) 0,0 03
Fluor (ug) 3,3 =

Nahrstoffdichten-Vergleich:
Pastinake (Wurzelgemiise)
versus Petersilie (Pflanzengriin)
In dieser Tabelle, aus Victoria Bouten-
kos Buch Green for Life®®, erkennen Sie,
warum das Pflanzengrin dem Wurzel-
gemuse wie Pastinaken, Karotten, Knol-

riben und Co. weit Uberlegen ist. Viele
machen sich vor allem um ihren Kalzi-
um- und Eisen-Haushalt Sorgen, wenn
sie (weitestgehend) auf Milchprodukte
und Fleisch verzichten. Bei einem hohe-
ren Verzehr von Pflanzengriin stellen
wir eine ausreichende Versorgung mehr

lensellerie, Petersilienwurzeln, Steck- als sicher.

100 g Pastinaken 100 g Petersilie

(Wurzel) (Griin)
Protein (g) 1,20 2,97
Kohlenhydrate (g) 17,99 6,33
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Zucker, insgesamt (g) 4,80 0,85

Eisen (mg) 0,59 6,20

Phosphor (mg) 71,00 58,00

Natrium (mg]) 10,00 56,00

Kupfer (mg]) 0,12 0,15

Selen (pg) 1,80 0,10

Thiamin (Vitamin B1) (mg] 0,09 0,09

Niacin (Vitamin B3) (mg]) 0,70 1,31

Folsdure (pg) 67,00 152,00

Vitamin A (IE) 0,00 8424,00

Vitamin E (pg) 1,49 0,75

Fettsauren, geséttigte (g) 0,05 0,13

Fettsauren, mehrfach ungesattigte (g) 0,05 0,12

Die Vergleiche hinken vielleicht ein biss- den, sondern ich will Ihnen nur verdeut-
chen, weil wir immer ein wenig mehr lichen, dass das Pflanzengrin nicht so
Frichte und Wurzelgemuise als Blatter wertlos ist wie bisher angenommen.
essen. Der Apfel und die Pastinake sol- Statt im Komposteimer landet es nun
len auch nicht schlechtgemacht wer- hoffentlich im Mixer!

~

Die bisher ungenutzte Kraft des Pflanzengrins 2
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Nahrstoffdichten-Vergleich:
Rote-Bete-Blatter versus
Rote-Bete-Knolle

Victoria Boutenko machte inihrem Buch
Green for Life einige interessante Ver-
gleiche zwischen den Blattern und der
Knolle einer Roten Bete. Das macht

Vitamine Blatter

Vitamin C (mg] 30,0
Riboflavin
(Vitamin B2) (mg) 0,22

Folsaure (ug) 15,00
Vitarin A (IE] | 6326,00
Vitamin E(mg) & 1,50
Vitamin K (mg) 400,00

Spurenelemente Blatter

Eisen (mg] 2,57
Kupfer (mg] 0,19 48
Selen (ug) 0,90 Ji

Mineralstoffe Blatter

Kalzium (mg) 117,00
Magnesium (mg] 70,00+ |
Kalium (mg) 762,00

Natrium (mg] 226,00

28

klar, warum man das Grin nicht mehr
ungeachtet wegwerfen sollte.®

Nahrstoffvergleich bei der

Roten Bete

100 Gramm Knolle des beliebten Wurzel-
gemuses treten gegen 100 Gramm Blat-
ter an.

Vitamine Knolle

Vitamin C (mg] 4.9
Riboflavin

(Vitamin B2) (mg] 0,04
Folsaure (pg) 109,00
Vitamin A (IE) 33,00
Vitamin E{mg] 0,04
Vitamirﬁ'i"(-{ﬁ}g# 0,20

Knolle

Eisen (mg] 0,80
Kupfer (mg) 0,08
Selen (ug) 0,70

Mineralstoffe Knolle

Kalzium (mg) 16,00
Magnesium (mg) 23,00
Kalium (mg] 325,00
Natrium (mg]) 78,00
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Fazit

Der Hauptgrund, warum wir grine Smoothies zubereiten und trinken,
ist das bldattrige Pflanzengriin, also dunkelgriines Blattgemiise wie
Mangold oder Spinat, dunkelgriines Kohlgemiise wie Grinkohl, Palm-
koh1/Schwarzkohl oder Wirsing, griine Salate wie Kopfsalat, Batavia-
salat, Lollo bionda, Krduter wie Petersilie oder Basilikum, Wild-
krduter wie Loéwenzahn oder Brennnessel, Blatter von Bdumen und
Strduchern wie Lindenbldtter, Brombeerbldtter, Hibiskusblatter oder
Himbeerbldatter, das Grin von Wurzelgemiise wie Rote-Bete-
rotten-Grin. Gemise wie Brokkoli, Fenchel,
zdahlt nicht zum bldttrigen Pflanzengriin.
Das Pflanzengriin hat eine wesentlich hdhere Nahrstoffdichte als
Frichte, Wurzelgemiise oder klassisches Gemiise, es enthdlt also jede
Menge Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekunddare Pflan-
zenstoffe bei gleichzeitig wenig Kalorien. Statt einer Kalorienbom-

oder Ka-
Erbsen oder Artischocken

be ist es also eine Mikrondahrstoffbombe!

Das langfristige Ziel ist es,

den Anteil des Pflanzengriins in der

Erndhrung und in den Smoothies nach und nach zu erhéhen!

In den Medien stolpert man haufig Uber
Berichte Uber Smoothies, in denen das
»schadli-
chem« Fruchtzucker kritisiert wird. Da

UbermaB an Kalorien und

tauchen dann Uberschriften auf wie
»Krebs mag Zucker«, »Smoothies -
wahre Kalorienbomben« oder »Grine
Smoothies - geféhrlicher Kichentrendx.
Dabei wird alles in einen Topf geworfen,
industriell verarbeiteter Zucker und na-
turlicher Fruchtzucker, Obst-Smoothies
und griine Smoothies. Fir viele Men-
schen entstehen so ein verzerrtes Bild
und Unsicherheit. Sie haben Angst, dass
Zucker Krebserkrankungen fordert und
ihre Leber einen Schaden davon nimmt.

Viele flrchten, dass sie zunehmen, wenn
sie Frichte essen oder Smoothies trin-
ken. Im schlimmsten Fall wird der Obst-
verzehr reduziert oder komplett einge-
stellt.
Dabei
gelassen, dass es einen groflen Un-
terschied macht, ob es sich um ei-

wird vollkommen aufler Acht

nen Obst-Smoothie mit zugesetztem
Fruchtkonzentrat oder einen grinen
Smoothie mit ausschlieBllich frischen
Bio-Zutaten handelt. Bei dem klassi-
schen Obst-Smoothie aus dem Super-
markt kann es sich sogar um ein Indus-
trieprodukt handeln. Denn diese werden
fUr eine bessere Haltbarkeit kurz auf

Obst-Smoothies und der »bdse« Fruchtzucker 29
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75 bis 100 Grad Celsius erhitzt, wodurch
Enzyme und Vitamine zerstort wer-
den. Und manchmal werden tatsachlich
Fruchtkonzentrate zugesetzt, damit sie
stiBer schmecken.

Es gibt verschiedene Arten von Zucker
(Kohlenhydraten). Beginnend bei Ein-

fachzucker (zum Beispiel Traubenzu-
cker, Fruchtzucker oder Schleimzucker)
und Zweifachzucker (zum Beispiel Ru-
benzucker oder Rohrzucker], der aus
Traubenzucker und Fruchtzucker be-
steht und den wir als Haushaltszucker
kennen. Vielfachzucker wie Starke ist in
Kartoffeln, Reis, Getreide und Hiilsen-
frichten enthalten.

Beispiele Bestehen aus Kommen vor in
Einfach- Traubenzucker - Honig, Obst, Frichten,
zucker e e _ verarbeiteten
Industrieprodukten
Schleimzucker - Milch
/weifach- Ribenzucker Traubenzucker + Milch, Haushaltszucker,
zucker (Rohrzucker) Fruchtzucker Rohrzucker, Wiirfelzucker,
Industrieprodukten,
Fast Food, Mehlspeisen,
SuBigkeiten
Milchzucker Traubenzucker + Milch
Schleimzucker
Malzzucker 2 x Traubenzucker
Mehrfach- - - kinstlichen Zucker-
zucker mischungen, Energy-Drinks,
Kohlenhydratkonzentraten
(z. B. Musliriegeln), Toast,
Zwieback
Vielfach- Starke unter anderem auch Reis, Kartoffeln, Getreide,
zucker aus Zweifachzuckern, Linsen, Bohnen, GemUse
welche nach dem (z. B. Karotten)
Kochen frei werden,
und darum schmecken
die Lebensmittel
danach auch suf3
Zellulose grinem Blattgemuse

30  Griine Smoothies verstehen



op'Bo|IoA-DALIMMM / /:dlHY 11oJUN USUOLDWIOJU| BI9YDN|
usyounyy ‘Hquo eddniBsBojisp seuyounyy ‘Bojisp-pal A9 9| 0

(9-708-£8898-€-8/6 NESI) »sa1yioows usunib suley« sjaii) s9p @

Die vielen verschiedenen Formen von
Zucker wirken auf den ersten Blick ver-
wirrend. Ich will Sie damit nicht Gberfor-
dern, sondern lhnen helfen zu verste-
hen, dass es nicht nur eine Form von
Zucker gibt, wenn von Zucker gespro-
chen wird. Es sollte dabei immer er-
wahnt werden, um welchen Zucker in
welcher Form aus welchem Lebensmit-
tel es sich handelt.

In meiner Kindheit habe ich immer gern
Lego gespielt. Besonders Ritterburgen
haben es mir angetan und noch immer
lagern Kartons mit verschiedenen Bur-
gen bei meinen Eltern. Spielen wir da-
her ein bisschen Lego, um Licht in die
chaotische Welt des Zuckers zu bringen.
In den Kartons liegen viele verschiedene
Legosteine, unter anderem blaue, gelbe
und weifle. Bei Einfachzuckern handelt
es sich um einzelne Steine. Der Trau-
benzucker ist ein einzelner blauer Bau-
stein. Der Fruchtzucker ist ein gelber
und der Schleimzucker ist ein weif3er.
Wenn wir die Legosteine nicht zusam-
menbauen wuirden, ware das Ganze
ziemlich schnell langweilig. Auch der
Natur war anscheinend langweilig, so
gibt es nicht nur Einfachzucker, sondern
auch Zweifachzucker, Mehrfachzucker
und Vielfachzucker. Also unterschiedli-
che Kombinationen aus Einfachzuckern
oder klnstliche Kombinationen.

Ein Beispiel: Ribenzucker ist ein Zwei-
fachzucker. Wir kennen ihn als Haus-
haltszucker oder Wirfelzucker. Er be-
steht aus einem gelben (Fruchtzucker)
und einem blauen Legostein (Trauben-
zucker). Starke sind komplexe Koh-

lenhydrate, welche in Reis, Kartoffeln,
Getreide, Linsen, Bohnen oder auch Ka-
rotten vorkommen. In der Lego-Welt
sind das komplizierte Gebilde aus ver-
schiedenen Bausteinen.

Unser Korper kann den Zucker nur in
Form von Einfachzuckern, also einzel-
nen Legosteinen aufnehmen. Mehr-
fachzucker oder Vielfachzucker missen
demnach in Einfachzucker zerlegt wer-
den, wobei das Zerlegen immer etwas
Zeit in Anspruch nimmt. Sie kennen das
bestimmt, manche Legoteile stecken
besonders fest zusammen und man
muss sich richtig anstrengen, um diese
voneinander zu losen. Der Kdrper hat
ahnliche Mihe.

Besonders beim Vielfachzucker (Starke)
benotigt er viel Zeit zum Zerlegen. Erst
nach und nach werden kleinere Bau-
steine frei. Darum gelangt der Zucker
nur langsam ins Blut, wenn wir Reis,
Kartoffeln, Getreide, Linsen oder Boh-
nen gegessen haben, und es erfolgt ein
sanfter Anstieg des Blutzuckerspiegels.
Sowohl als auch der
Fruchtzucker in Frichten muss nicht
mehr zerlegt werden. Es handelt sich

der Trauben-

hierbei um einzelne Bausteine, die so-
fort ins Blut Ubergehen konnen und da-
mit fir einen schnellen Anstieg des
Blutzuckerspiegels sorgen.

Zucker ist genauso wenig bose wie Fett.
Der Korper braucht alles, jedoch nicht

Obst-Smoothies und der »bdse« Fruchtzucker 31



op'Bo|IOA-DALI MMM / /:dHY 11oJUN USUOLDWIOJU| BI9YDN|
usyounyy ‘Hquo eddniBsBojisp seuyounyy ‘Bojisp-pal A9 9| 0

(9-708-£8898-€-8/6 NESI) »sa1yjoows usunib suley« sjaii) s9p @

in rauen Mengen. Meistens nehmen wir
jedoch den Grofiteil des Fruchtzuckers
nicht in naturlicher Form uber Friichte
zu uns, sondern in verarbeiteter Form
Uber verarbeitete Lebensmittel.

Saften,
Limonaden, Energy-Drinks, SufBigkei-
Fast-Food-Produk-
ten, Fertigessen und Backerzeugnissen
enthalten. Manchmal spricht man auch

Verarbeiteter Zucker ist in

ten, Mehlspeisen,

von verstecktem Zucker, das heif3t, ver-
arbeiteter Zucker steckt in Lebensmit-
teln, in denen man ihn nicht erwarten
wulrde. Beispiele hierfur sind Balsami-
co-Essig, Fruchtjoghurt, Ketchup, Corn-
flakes (gezuckert), Musli, Musliriegel
und Joghurt-Dressing. Ja, Sie vermu-
ten richtig, eigentlich ist im Grofteil des
Supermarktsortiments in irgendeiner
Form Zucker enthalten.

Unter Raffinieren versteht man ein tech-
nisches Verfahren zur Reinigung, Tren-
nung und/oder Konzentration von Nah-
rungsmitteln. Der Haushaltszucker wird
zum Beispiel aus Zuckerriben oder
Rohrzucker gewonnen, wobei alle ande-
ren Mikronahrstoffe bei der Verarbeitung

Fazit

vernachlassigt werden. Der weifle Zu-
cker ist dann ein raffinierter Zucker, in
dem nur noch Zucker und sonst nichts
mehr enthalten ist - im Gegensatz zu fri-
schen Frichten, in denen neben Zucker
auch noch viele Vitamine, Mineralstoffe,
sekundare Pflanzenstoffe enthalten sind,
die der Korper fur einen natirlichen Zu-
ckerstoffwechsel bendtigt.

Beispiel: Das Vitamin B1 ist ein wichti-
ger Bestandteil im Stoffwechselprozess
von Zucker und wird vom Korper nichtin
grofleren Mengen gespeichert. In star-
kehaltigen Produkten wie Reis oder
Kartoffeln kommt es natirlich vermehrt
vor, da darin auch Zucker (in komplexer
Form) enthalten ist. Raffinierter, weif3er
Zucker enthalt das Vitamin B1 nicht
mehr, wodurch der Korper beim Kon-
sum von solchem auf seine Vorrate
zurlckgreifen und fur den Abbau von
Zucker verwenden muss. Eigentlich be-
notigt er sie fur die Bildung und Weiter-
leitung von Nervenreizen. Bei einer aus-
gewogenen Ernahrung nehmen wir
genidgend Vitamin B1 zu uns, sodass
kein Mangel entsteht. Wie viele Men-
schen allerdings ernahren sich denn
noch wirklich ausgewogen?

(Verarbeitete) Obst-Smoothies aus dem Supermarkt sind nicht mit fri-
schen Obst-Smoothies oder frischen griinen Smoothies zu vergleichen.
Sollten Sie Lust auf einen Obst-Smoothie aus dem Supermarkt haben,
dann schauen Sie auf das Etikett und lUberprifen Sie, ob wirklich nur

Friichte und keine Konzentrate enthalten sind.

Bevorzugen Sie fri-

sche, direkt im Markt hergestellte Smoothies.
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Des Weiteren gibt es aktuell keine wissenschaftlichen Belege fiir
eine schddliche Wirkung von natiirlTichem Fruchtzucker in ganzen
Frichten. Die negativen Schlagzeilen iliber Zucker gelten nur dem
konsumierten raffinierten (industriell verarbeiteten) Zucker, wenn
er im UbermaB aufgenommen wird.

Bei griinen Smoothies nehmen Sie natiirlTichen Zucker gemeinsam mit
Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Ballaststoffen zu
sich. Unglinstige Effekte fir die Leber und den Stoffwechsel treten
dabei nicht auf. Auch der Blutzuckerspiegel steigt Tangsamer an als
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bei Industrieprodukten.

Vielleicht haben Sie bereits einen Ent-
safter zu Hause. In GroB3britannien und
auch in den USA ist das Entsaften gera-
de sehr popular. Saftkuren versprechen
tolle Gewichtsverluste und klingen da-
rum fur ein grofes Publikum sehr ver-
lockend. Warum sollten wir jedoch die
Zutaten besser mixen und nicht entsaf-
ten? In einem Saft stecken doch auch
viele Vitamine und Mineralstoffe — oder
nicht?

Beide Zubereitungsvarianten - sofern
sie zu Hause mit eigenen Geraten voll-
zogen werden - sind fur Obst und Ge-
mise schonender als Backen, Braten
oder Kochen. Viele hitzeempfindliche
Vitamine werden dabei namlich zer-
stort. Es gehen hier bis zu 50 Prozent
Vitamin B1, bis zu 90 Prozent Folsdure
und bis zu 80 Prozent Vitamin C verlo-

ren.%

Keine Sorge, das kurze, kraftvolle Mixen
zerstort keine Vitamine. Wichtig ist nur,
dass sich das Mixgut nicht Uber 42 Grad
Celsius erhitzt.

Beim Entsaften trennt das Gerat die fes-
ten von den flissigen Bestandteilen. In
der einfachsten Form handelt es sich
um eine Saftpresse fiir Orangen oder
Zitronen, wo der Saft durch Drehbewe-
gungen aus dem Fruchtfleisch heraus-
gequetscht wird. In einem Sieb sammelt
sich das Fruchtfleisch und im Behalter
darunter der Saft.

Technisch aufwendigere Gerate wie
Zentrifugalentsafter schaffen es dann
sogar, hartere Gemisesorten wie Rote
Bete (Rote Riben] oder Karotten zu ent-
saften. Dabei lauft dann auf der einen
Seite der Saft (die flissigen Bestandtei-
le) raus und auf der anderen Seite sam-
melt sich der sogenannte Trester [(die
festen Bestandteile).

Der Unterschied zu Saften 33
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Wirkung von Saften

Séafte sind sehr leicht verdaulich und die
Nahrstoffe gehen schnell in das Blut
Uber. Der Korper bendtigt kaum Energie
fir die Verdauung. Somit sind Séfte ein
hervorragendes Mittel, um die Verdau-
ungsorgane zu entlasten, sollten die-
se durch Erkrankungen angeschlagen
sein.

Allerdings steigt der Blutzuckerspiegel
zu schnell an, wenn man ausschlief3lich
Frichte entsaftet oder ein Saftrezept zu

Tipp

viele Frichte enthalt. Dieser Effekt lasst
sich leider durch langsames Trinken
nicht mehr wettmachen. Es kommt zu
einer UbermaBigen Insulinausschit-
tung, woraufhin der Blutzuckerspiegel
nach ein bis zwei Stunden unter den
Ausgangswert abfallt. Im Fachjargon
heif3t dies Hypoglykamie und wurde bei
einer Studie mit Apfelsaft nachgewie-
sen.® Die Folge ist erneute Lust auf et-
was Sufles oder im schlimmsten Fall

eine HeiBhungerattacke.

Haben Sie Lust auf einen Saft? Dann verwenden Sie vorwiegend Gemiise
mit Pflanzengriin ohne Frichte. Im Gegensatz zum Smoothie kann fir
den Saft Wurzelgemiise wie Karotten, Rote Bete (Rote Riibe) oder Knol-
lengemiise ebenfalls entsaftet werden. Der Grund: Die Starke (lang-
kettige Kohlenhydrate) landet mit den festen Bestandteilen im Tres-

terbehdlter.

Beim Smoothie bleibt sie erhalten und wiirde sich mit

den Einfachzuckern in die Quere kommen.

Nachteile von Saften

Viele Nahrstoffe sitzen direkt an der
Zellulose, das ist der Hauptbestandteil
der pflanzlichen Zellwande. Diese lan-
den beim Entsaften zuerst im Trester-
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behalter und dann im Milleimer. Sie
nutzen damit nicht die volle Kraft der
Pflanze. Aufgrund der fehlenden festen
Stoffe sind die Safte zu guter Letzt auch
weniger sattigend.





