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DR. CONSTANZE LOHSE DR. MATTHIAS RIEDL
Mithilfe ihrer Spezialisierung Der aus dem NDR und als

auf Erndhrung, Mikronahr- Buchautor bekannte Diabeto-

stoffe, Sportmedizin und loge und Internist tritt Giber- ‘
Naturheilkunde verfolgt die zeugt fiir die Chancen moder- Py

Allgemeindrztin ganzheitli- ~ » ner Erndhrungstherapie bei '-&

che Behandlungsansitze. diversen Erkrankungen ein. .

» " \:!.‘
BESSER ESSEN, LANGER LEBEN
}.
Yy
y.

Fangfrischer Fisch, sonnengereifte Tomaten, wiirzige Oliven und ein Spritzer
Zitronensaft - jetzt gibt es Urlaub fiir den Gaumen. Aber das ist noch nicht
alles: Sie konnen gleichzeitig der Figur, dem Immunsystem und lhrem

A

Wohlbefinden etwas Gutes tun. Gemeinsam mit unseren
Experten entschliisseln wir das Geheimnis der Mittelmeer-Diat
und verraten, warum wirklich jeder davon profitiert.
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MITTELMEER

DIAT

ich mit mediterraner Kiiche
S schlank, gesund und fit zu

schlemmen, ist nicht nur mog-
lich, sondern die am griindlichsten
wissenschaftlich gepriifte Ernihrungs-
weise iiberhaupt. Aber was steckt ei-
gentlich hinter der Mittelmeer-Diét?
»Viele denken zuerst an Pizza, Pasta und
Eis. Das ist aber definitiv nicht damit
gemeint®, klart Dr. Constanze Lohse
auf. ,Vielmehr ist die traditionelle Kost
der Liander rund ums Mittelmeer cha-
rakterisiert durch reichlich Gemiise,
Salat, Obst, wenig Fleisch, viel Fisch,
Hiilsenfriichte, Niisse, Samen, Olivenol
sowie zahlreiche Kriuter und Gewlirze -
woraus diese ausgewogene, vollwertige
Erndhrungsform entstanden ist.“

Ewn Grundsatz ist daber,
echte natiirliche Lebens-
miitel zu bevorzugen, also
solche ohne Zutatenliste.

Ciao, Zuckerzeug

Die Allgemeinarztin erlautert, was diese
Essweise so besonders macht: ,Der
Griff zu primér unverarbeiteten, natiir-
lichen und saisonalen Lebensmitteln
macht die Mittelmeer-Diit reich an
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineral-
stoffen, aber auch an sekundiren Pflan-
zenstoffen.“ Und diese Substanzen
haben, ebenso wie die gilinstigen Fett-
sauren aus Olivenol, Fisch und Niissen,
wissenschaftlich belegte gesundheit-
liche Vorteile. Aber auch der vergleichs-
weise geringe Zuckeranteil spielt eine =
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Ohne sie geht hier
nichts: Der Olive und
ihrem Ol kommt in
Spanien, Italien und
Griechenland eine
groB3e Bedeutung zu

FOTOS: ISTOCK.COM/ABABSOLUTUM, SHUTTERSTOCK (6)

Grundprinzipien der Mittelmeer-Diat

Es sind nicht unbedingt die einzelnen Lebensmittel an sich, die bestimmte Erndhrungsformen zum Gesundheitswunder
machen. Vielmehr treffen auf die typischen Vertreter des siideuropdischen Speiseplans bestimmte Eigenschaften zu:

‘ frisch und saisonal ‘ naturliche Lebensmittel ‘ gesunde Fette

Obst, Gemiise und Krauter aus der Region Je weniger verarbeitet, desto besser. Das schont Ehemals als Dickmacher ver-
punkten mit kurzen Transportwegen, voll- enthaltene Nahrstoffe und garantiert, dass zuge- schrien, sind die richtigen Fette
mundiger Aromatik und, da reif geerntet, setzter Zucker, industrielle Trans- heute als Vitalitdtsbooster be-

kannt. So kénnen etwa Omega-
3-Fettsduren aus fettem Fisch
und Walniissen sowohl das Ge-
hirn als auch das Herz schiitzen
und gefdhrliche Entziindungen
im Korper ausbremsen.

mit mehr niitzlichen Inhaltsstoffen. Das fette sowie kiinstliche Zusatze
kommt Umwelt und Gesundheit zugute. nicht auf dem Tisch landen.

‘ stabiler Blutzuckerspiegel

Langkettige Kohlenhydrate sorgen dafiir, dass der Blut-
zucker nur langsam steigt und lange stabil bleibt. Das

Fettverbrennung durch entsprechend lange Esspausen.

_ Auf das eigene

@ vicle sekundsre @ hohe Umfeld anwenden

1
1
1
1
1
1
Pﬂa.nzenstoffe N&hPStOffdlChte : Wir brauchen uns hierzulande nicht wie ein
Bunt dab hsl ioh Das G teil l Kalori 1 Italiener oder Grieche erndhren, um aus den-
nte un ngsr n n leeren rien: ..
u' eunda Yvec s'u g§ eiche as Gege ,e' "9 ee.e .a ore : selben Pluspunkten zu schdpfen. Stattdessen
Frischware bringt eine Vielzahl Je mehr Mineralien, Vitamine, se- . . o .
L - . gilt es, heimische Produkte der Saison aus-
niitzlicher Substanzen auf den kundére Pflanzenstoffe, essenzielle ! .. .
. . . . ] | zuwdahlen, welche dieselben
Teller. Pflanzliche Powerstoffe wie Amino- und Fettsduren ein Lebens- | o ..
o ] . T | Kriterien erfiillen
etwa Antioxidantien haben starke mittel pro Energieeinheit mitbringt, | Kénnen
positive Effekte, darunter Zell- desto wertvoller ist es fiir Gesund- 1 M )
schutz und Immunstirkung. heit und Stoffwechsel. ‘ N - — — — — — — —
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IM NACHSTEN HEFT: DIE NORDISCHE DIAT 7

Spatestens wenn die kalte Jahreszeit vor der Tiir steht, sind Paprika, Tomaten und Co. regio-
nal nicht mehr zu bekommen. Wetten, dass Sie sich mit heimischem Saisongemiise genauso
gesund erndhren kdnnen? In der ndchsten Ausgabe présentieren wir die ,,Nordic Diet*:
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Rolle. ,,Steigt unser Blutzuckerspiegel
an, etwa durch den Verzehr von Koh-
lenhydraten, wird Insulin ausgeschiit-
tet, welches dafiir sorgt, dass der Zucker
erst aus dem Blut in die Kérperzellen
transportiert und dann verbrannt oder
als Fett gespeichert wird. Gleichzeitig
blockiert das Hormon die Fettverbren-
nung”, erklart Dr. Lohse. ,Daher ist es
insbesondere beim Abnehmen wichtig,
den Insulinspiegel moglichst niedrig zu
halten, indem der Zuckerverzehr redu-
ziert wird.“

Der Status quo

Dass dieser Rat bisher hierzulande
kaum befolgt wird, macht sich bemerk-
bar: Rund zwei Drittel der Mdnner und
die Hélfte der Frauen in Deutschland
sind iibergewichtig. ,Wir essen nicht
einfach nur zu viel, sondern auch das
Falsche”, beklagt die Medizinerin.

,Die typische deutsche Ernidhrung ist
geprigt durch einen hohen Konsum

industriell verarbeiteter Lebensmittel, =»

st die
Liebste Landerkiiche
der Deutschen.
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Ohne frische, unverarbeitete Lebensmittel geht nichts, das
gilt fiir jede ausgewogene Ernéhrung. Bei der mediterranen
Variante stehen viele altbekannte und allseits beliebte Kan-
didaten im Rampenlicht. Entdecken Sie die Superkrdfte der
typischen Vertreter italienischer, spanischer und griechi-
scher Landesspeisen, denn die kbnnen sich sehen lassen.

- -_—— - ——

W Fisch und
Meeresfriichte

Eine gute Portion Jod fiir den Stoffwechsel
sowie leicht verdauliche Proteine machen
alles, was aus Fluss, See oder Meer kommt,
zum prima Schlankfood. Fettreiche Sorten
wie Makrele oder Lachs punkten zusatzlich
mit entziindungshemmendem Omega-3.

Von griechischem Feta iiber spanischen

W Kase -
Manchego bis hin zu franzésischem Zie-

Ju ¥\
genkdse - die mediterrane Kasevielfalt 4 ;
bietet EiweiB und Calcium, die den Aufbau N, 7 :
von Muskeln und Knochen unterstiitzen. /

— Y

W Tomate

Das Lieblingsgemiise der Deutschen

ist eine klassische Mittelmeerzutat, zum
Beispiel in andalusischer Gazpacho.
Dank des sekunddren Pflanzenstoffs Ly-
copin schiitzen Tomaten vor Ablagerun-
gen in den Arterien und reduzieren das
Risiko fiir Herzinfarkt und Schlaganfall.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (8), ISTOCK.COM/VIRTUSTUDIO

Gleich mehrere Vorteile machen das Kiirbisgewachs fiir
Abnehmwillige attraktiv: viel Volumen, kaum Kalorien
und Kohlenhydrate. Hinzu kommt, dass die smarte
Schnellgarerin nur eine kurze Zubereitungszeit be-
notigt. Alte italienische Sorten in rund oder Gelb
schmecken iibrigens wesentlich intensiver.

¥ Paprika

Ob rot, gelb oder griin, die knackigen
Schoten liefern neben dem Fatburner
Vitamin C auch niitzliche Mineralien
wie Magnesium und Zink. Wahrend
ersteres fiir die An- und Entspannung
der Muskulatur unabdingbar ist,
dient letzteres unter anderem einer
schnellen Wundheilung.

W, Olwven, Niisse
und Kriuter

Mit rund 75 Prozent einfach
ungesattigten Fettsduren
bildet Olivendl ein Herzstiick

der Mittelmeerkost. Durch

seine Zusammensetzung

wirkt das fliissige Gold sowohl
Diabetes als auch Herzkrank-
heiten entgegen, ebenso wie
Niisse. Wer mediterran wiirzt,
mit Knoblauch und frischen Krau-
tern (siehe Seite 28), spart Salz und
verstarkt diesen Effekt zusdtzlich.

W Fleisch

Nur wenig und wenn, dann

in guter Qualitdt - dasist .= & _
die Devise. Hochstens fi \
zweimal pro Woche B

sollte Fleisch, moglichst
weil statt rot, auf dem L :
Teller landen. Bevorzu- o e a5
gen Sie dabei frei laufen- .  Wiuapee
des Vieh und Wild. Davon . 3‘
profitieren nicht nur die ! . ‘j?
Tiere, sondern auch Sie, ' -
weil bei artgerechter Hal-

tung mehr lebenswichtiges . L‘r -
Vitamin B,, sowie Omega- ( d
3-Fettsauren im Endprodukt

;

enthalten sind.

EATSMARTER | JULI 2021 27



28

Mediterrane Krauter und
ihre Superkrafte

Alle diese Pfldnzchen haben vielfdltige positive Auswirkungen auf die Gesundheit, darunter Zellschutz, Immunstdérkung
und die Versorgung mit Mikrondhrstoffen. In einigen Bereichen glénzen die einzelnen Aromastars jedoch besonders.

HUSTENLOSER

Thymian

Atherische Ole aus dem
wiirzigen Griin entspannen
die Bronchialmuskulatur,
toten fiese Bakterien und
helfen, Schleim aus den
Atemwegen zu befordern.

WWW.EATSMARTER.DE

LAUNEMACHER

Basilikum

Bye-bye, Miesepeter: Der
klassische kulinarische Part-
ner der Tomate ist eine Ge-
heimwaffe bei Stress und hebt
dank unschlagbarer Aromatik
plus kraftvoller Pflanzenstoffe
wirkungsvoll die Stimmung.

BAUCHSCHMEICHLER

Salbei

Gerbstoffe, dtherische
Ole und Triterpene sind
dafiir verantwortlich,
dass die samtigen Blat-
ter bei Magen-Darm-
Beschwerden, von
Appetitlosigkeit bis

hin zu starken Bauch-
schmerzen, Linderung
verschaffen konnen.

HEISSHUNGERSTOPPER

Estragon

Mit ihren gesunden Bitter-
stoffen machen die schlanken
Blatter auch schier unaus-
haltbaren Jiepern im Hand-
umdrehen den Garaus - passé
ist die Lust auf SiiBes. Zudem
regen die herben Substanzen
den Stoffwechsel und somit
die Fettverbrennung an.

KREBSKILLER

Rosmarin - P

Dank der antioxidativen Inhalts-
stoffe bewahren die dunklen
Nadeln Kdrperzellen vor ungewollten
Veranderungen. Erbgutschaden sowie
der Entstehung und dem Wachstum von
Krebszellen wird so effektiv vorgebeugt.

SCHMERZSTILLER

Oregano

Ob Hals- oder Zahnweh, Krampfe
oder Menstruationsbeschwerden -
das Mittelmeerkraut soll allerlei
Zipperlein mindern. Ein Grund mehr,
die ndchste Tomatensauce mit einer
ordentlichen Ladung zu verfeinern.

FOTOS: SHUTTERSTOCK (3), ISTOCK.COM/NELLISYR

Schnell,

easy, smart:
frisches Pesto
aus Basilikum,
Pinienkernen
und Olivenol

MITTEL.MEER

DIAT

die vor Zucker, Salz und ungesunden
Fetten strotzen.“ Das Problem dabei ist,
dass Fast Food und Convenience mitun-
ter nicht einfach nur leere, nahrstoff-
lose Kalorien liefern, sondern dem Kor-
per auch direkt schaden. ,,Mit dem
Grad der industriellen Lebensmittelver-
arbeitung steigt zugleich das Risiko fiir
Erkrankungen, insbesondere des Herz-
Kreislauf-Systems®, mahnt Dr. Lohse.

Der Zuckerkonsum
hat sich in den letzten
50 Jahren verdreifacht.

Auch die haufig enthaltenen Zusitze
wie Farb- und Konservierungsstoffe,
Antibiotika-Riickstinde, Pestizide und
der Nihrstoffverlust, der mit langen
Transportwegen einhergeht, machen
der Expertin Bauchschmerzen. Sie ver-
deutlicht: ,Ein konventioneller Salat
aus China kann so nihrstofflos sein wie
ein Blatt Papier und ist im schlimmsten
Fall noch mit Schadstoffen belastet.”
Vielen Menschen ist dabei gar nicht be-
wusst, wie grofd der direkte Einfluss der
Erndhrung auf Gesundheit und Wohl-
befinden ist. ,,Bei meinen Patienten fallt
mir oft auf, dass dieses Verstandnis
fehlt. Hinzu kommt, dass die meisten
tatsdchlich verlernt haben zu kochen
oder sich dafiir nicht die notige Zeit
nehmen®, berichtet Dr. Lohse.

Willkommen in der Sonne

Es gibt aber auch Grund zur Hoffnung:
,Gerade jiingere Verbraucher entwi-
ckeln mehr Qualitdtsbewusstsein.
Aspekte wie Tierwohl, Bio-Qualitit =»
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.Ihre gesundheitsfordernden Baustene
machen die mediterrane Ernihrung zu einem
Studiengewinner. Das sind mcht Pizza
oder Pasta, sondern eiwa die gufen
Fettsauren aus QLvenol sowie viel frisches
Gemiise und Kriuter, die uns mit Ballast-
stoffen, sekundiren Pflanzenstoffen und
Antioxidantien versorgen.”

DR. MATTHIAS RIEDL
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FOTOS: ANDREAS SIBLER, ISTOCK.COM/FOXYS_FOREST_MANUFACTURE, SHUTTERSTOCK (4)

STUDIENCHECK

Die wichtigsten Vorteile
der Mittelmeer-Diat

Schon seit einigen Jahren gelten die Benefits der Methode durch Studien
belegt - sie gehért zu den am besten erforschten Essweisen liberhaupt.

MINDERT GEFASSABLAGERUNGEN

Vorbeugen heiBt das Zauberwort: Gerade bei Personen, die ein hohes Risiko fiir
eine Herz-Kreislauf-Erkrankung aufweisen, kann die Umstellung auf eine medi-
terrane Erndhrung mit viel Olivendl und Niissen die Blutbahnen eher

frei und elastisch halten als eine fettarme Diét.

ERSCHIENEN IM JUNI 2018 IN BMC MEDICINE .

SCHUTZT VOR INFARKTEN

Gesunde GefdBe begiinstigen auch,
dass Herz- und Schlaganfalle unter
dieser Methode, die besonders reich
an protektiven sekundéren Pflanzen-
stoffen ist, seltener auftreten. Das
Gleiche gilt fiir die nordische Diét.

ERSCHIENEN IM JUNI 2018 IN NEJM*

STOPPT DIABETES

Um den Blutzuckerspiegel bei
Diabetes mellitus Typ 2 zu senken,
ist die Mittelmeer-Diét eine ideale
Wahl. Verglichen mit acht anderen
tiblichen Kostformen unterstiitzt sie
den Stoffwechsel am meisten.

ERSCHIENEN IM APRIL 2018 IN DGE INFO

' , VERBESSERT DIE KOGNITIVEN FAHIGKEITEN

Weil die Mittelmeer-Diat reich an Antioxidantien, Vitaminen und

= ungesdttigten Fettsduren ist, fordert und bewahrt sie die Funktion
der Nervenzellen. Insbesondere dlteren Menschen niitzt dieser Ef-
fekt, der die Gehirnleistung positiv beeinflusst.

ERSCHIENEN IM JULI 2017 IN ADVANCES IN NUTRITION

VERLANGERT DAS LEBEN

Weniger Gebrechen, mehr Jahre -
durch die smarten Grundprinzipien
(siehe Seite 25) werden die Wahr-
scheinlichkeit fiir das Auftreten
diverser Krankheiten sowie die
Sterblichkeit wirkungsvoll gesenkt.

ERSCHIENEN IM DEZEMBER 2014 IN BMJ**

PERFEKT ZUM ABNEHMEN

Die Stabilisierung schwankender
Blutzuckerwerte macht diese Erndh-
rungsform nicht nur fiir Typ-2-
Diabetiker zur Methode der Wabhl,
sondern lasst auch nachhaltig
lastige Extrapfunde schmelzen.

ERSCHIENEN IM JULI 2008 IN NEJM*

*THE NEW ENGLAND JOURNAL OF MEDICINE **THE BRITISH MEDICAL JOURNAL
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1 OProzenI

und Nachhaltigkeit riicken zunehmend
in den Vordergrund. Ebenso, sich eine
gesiindere Erndhrung zur Krankheits-
vorbeugung und fiir mehr Wohlbefinden
zunutze zu machen®, so die Expertin.
Zum Gliick passt das perfekt mit der
mediterranen Erndhrung zusammen.
»In den traditionellen Mittelmeerldn-
dern wird Qualitidt und bewusster Ge-
nuss grofigeschrieben.” Sich ausgiebig
Zeit zum Essen zu nehmen, ist dort
Standard, die Mahlzeiten finden im
Kreise von Familie und Freunden statt.
,Dieser soziale Aspekt ist ebenfalls nicht
zu unterschitzen®, findet die Spezialis-
tin. Das Essen im Freien, tiberhaupt viel
Zeit draufien zu verbringen und sich an
der frischen Luft zu bewegen, macht ei-
nen wichtigen Teil der mediterranen Le-
bensweise aus. ,,So gehort zum Beispiel
in Spanien der Paseo, ein gemiitlicher
Spaziergang am frithen Abend nach der
abklingenden Mittagshitze, zur tiglichen
Routine, wihrend bei uns in Deutsch-
land ein stressiger und vorwiegend sit-
zender Lebensstil mit zu wenig Alltags-
bewegung herrscht.“ Das zu verdndern,
hat jeder selbst in der Hand - zum Bei-
spiel mithilfe der Mittelmeer-Didt. =»
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Der Bloomberg Health Index

Jahrlich werden verschiedene Nationen anhand
bestimmter Faktoren bewertet, um den Gesund-
heitsstatus der jeweiligen Bevilkerung abzubilden.
Unter anderem gehdren Entwicklungsstand, Um-
weltverschmutzung, medizinische Versorgung und
sauberes Wasser dazu. Aber auch Lebensstilfakto-
ren wie Rauchen, ein hoher Blutdruck, Ubergewicht
und Essgewohnheiten spielen mit hinein.

Zwapr ist Erndhrung nicht allein

ausschlaggebend, aber ihr Ein-
fluss ist bedeutsam. Was kénnen wir
uns von der Top Ten abgucken?

- 3 Spamen

- Neben den typi-

schen Zutaten
mediterraner Kiiche, also viel Gemdise,
gesunde Ole, Fisch und Meeresfriichte,
weist das Land eine sehr gesellige,
langsame und achtsame Esskultur auf.

3 °
4 E Italien
Als ausgesprochen potent zum Ausbremsen von
Alterungsprozessen gilt Rosmarin, das hier
nicht nur in vielen Hausmannsgerichten verarbeitet, sondern
auch zum Aromatisieren von Trinkwasser verwendet wird.
Es gibt inzwischen sogar spezielle Getranke, die mithilfe der
Pflanzenstoffe aus dem Kraut das Leben verldngern sollen.
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smes 1Sland

Omega-3-reicher Fisch, komplexe Kohlenhydrate
in Form von Roggen und Fleisch von wild weiden-
den Schafen machen wichtige Bestandteile aus. Ebenso wie
Skyr, der heute auch hierzulande bei Fitnessfans beliebt ist.

Japan

Vorwiegend ve-

getarisch, dafiir aber nur essen, bis

man sich zu 80 Prozent satt fiihlt
(»Hara hachi bu®) - hoch im Kurs stehen dabei SiiB3-
kartoffeln, Tofu und die Bittergurke Goya.

L3
&% Schweiz
Bemerkenswert ist der bevorzugte Einsatz
frischer und saisonaler Produkte, die aus der
unmittelbaren Region stammen: darunter
Gemlise, Krduter, Milch und (Wild-)Fleisch.

Schweden 4
u

Die hiesige

Kiiche ist eng an die Slow-Food-Be-
wegung gebunden, die fiir die Nut-
zung von nachhaltig gewachsenen
Erzeugnissen steht und den Verzehr
von Fertiggerichten ablehnt.

FOTOS: SHUTTERSTOCK

Ein bunter Mix asiatischer,

italienischer und englischer Ein-

schlage, kombiniert mit heimischen Lebensmitteln wie Meeresfriich-
ten, Kanguru und Krokodil, bestimmt den Speiseplan. Zudem wird
das ,,Barbie” (Barbecue) mit Freunden ausgiebig zelebriert.

Singapur “=-

Durch verschiedene kulturelle Einfliisse ist die Vielfalt hier

enorm. Uppig frisches Obst und Gemiise, Fisch und Garnelen,
Krauter sowie Gewlirze wie Ingwer und Kurkuma finden regen

Anklang. Von dieser Abwechslung profitiert etwa die Darmflora.

§|.—‘_j Norwegen

Lachs und Kabeljau gehdren
ebenso zum Standardrepertoire wie Beeren, Rote
Bete, unterschiedliche Kohlsorten und artgerecht
aufgezogenes Lamm, wobei das ganze Tier verwer-
tet wird. Aspekte wie Nachhaltigkeit, aber auch Wertschatzung
gegeniiber dem Lebewesen stehen im Mittelpunkt.

Israel XX

Israelis lieben Frisches: Ein typisches

Friihstiick besteht aus einem groBen
Salat mit fein gewiirfelten Tomaten, Gurken und roten Zwiebeln, verfeinert mit
Tahini-Sauce. Zudem haben viele orientalische Gewiirze, zum Beispiel Kardamon,
Kreuzkiimmel, Paprika, Zimt und Anis gesundheitsfordernde Eigenschaften.

MITTEL.M EER
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Zeit fiir eine Umstellung

Geeignet ist die mediterrane Erndhrung
fiir jeden, der sich in der zugehdrigen
kulinarischen Welt wohlfiihlt. ,,Die Me-
thode kommt im Allgemeinen sehr gut
an, weil sie gut umsetzbar ist und es
schmeckt®, weif Dr. Lohse aus ihrer
Praxis. ,,Gewichtsverlust, speziell auch
das ungiinstige Bauchfett betreffend, ei-
ne Verbesserung der Zucker- und Chole-
sterinwerte bis hin zum vollstindigen
Riickgang einer Fettleber sind wunder-
bare Erfolge meiner Patienten.”

Entscheidend ust, dass es
sich um ewne langfristige
Veranderung anstelle
ewer Crash-Diat handell.

Damit die Umstellung auf die artge-
rechte, also den natiirlichen Bediirfnis-
sen des Menschen angepasste Essweise
gelingt, empfiehlt die Spezialistin, Step
by Step vorzugehen: ,,Der Mensch ist
ein Gewohnheitstier und Anderungen
sind nicht einfach. Meist sind wir am
Anfang hoch motiviert, wollen aber zu
viel auf einmal - und sind dann ent-
tduscht, wenn wir scheitern.“ Daher rit
sie, sich jede Woche nur eine neue Auf-
gabe vorzunehmen. ,,Starten wiirde ich
damit, auf siifle Getrinke zu verzichten,
egal ob Softdrinks, Sifte, Schorlen oder
zuckerfreie Wellnessprodukte. Wasser,
ungesiifster Tee und Kaffee sind geeig-
nete Durstloscher®, lautet Dr. Lohses
Einschitzung. ,Auch ein gelegentliches
Glaschen Rotwein ist bei der Mittel-
meer-Didt erlaubt.” =»
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Der Anfang ist gemacht

Gerade zu Beginn der Umstellung ldsst
sich durch das Weglassen ungesunder
Nahrungsmittel oft viel mehr erreichen
als durch das zusétzliche Zufithren ver-
meintlicher Superfoods. ,,Anschliefiend
empfehle ich, Stiick fiir Stiick Fertig-
nahrung durch natiirliche Lebensmittel
zu ersetzen und den Teller mindestens
zur Hélfte mit einer bunten Gemiise-
auswahl zu fiillen, regt Dr. Lohse an.
Dass hiufig das Kochen entweder
verlernt oder aber in erster Linie nie
erlernt wurde, kann den Umstieg von
Fertiglebensmitteln auf natiirliche Pro-
dukte erschweren. ,,Aber durch einfache
Kniffe und Rezepte kann das Vorhaben
Erndhrungsumstellung trotzdem super
gelingen. Und wenn Sie das schaffen,
sind die Erfolge grandios!“ Dazu hat die
Arztin noch einen praktischen Tipp:
,Olivendl liefert ein ganz besonderes
Polyphenol, das sich im Korper erwiese-
nermafien positiv auswirkt. Greifen Sie
zur Bio-Variante ,extra vergine‘ und Sie
erhalten den perfekten Allrounder fiir
die genussvolle Gesundkiiche“. ™

Passende Rezept-
inspurationen zur

Muttelmeer-Duit
funden Sie ab
Seite 36.
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Das Mysterium der
Blue Zones

In einigen Regionen der Welt - auch blaue Zonen genannt - gibt es
auffdllig viele Hundertjdhrige. Was aber sorgt dafiir, dass die Bewohner

hier ein liberdurchschnittlich hohes Alter erreichen?

Die Jungbrunnen-Formel

Wer Langlebigkeit erforschen mdchte, geht dorthin, wo viele
hochbetagte Menschen leben: Dazu gehdren etwa die japanische
Insel Okinawa, die Gemeinde Loma Linda im Stiden Kaliforniens
und die Halbinsel Nicoya in Costa Rica, aber auch das italienische
Sardinien und die kleine griechische Insel Ikaria in der nérdlichen
Agiis. Auffillig ist, dass diese Orte alle lange weitgehend unbeein-
flusst von der westlichen Zivilisation existiert haben. Zwar weist
jede Kultur ihre Besonderheiten und allein schon wegen der geo-
grafischen Lage sowie des Klimas Unterschiede in der Erndhrung
und Lebensweise auf, aber dennoch gibt es deutliche Parallelen.

Vier Aspekte, die auf Bewohner der oben genannten Gebiete
bemerkenswert hiufig zutreffen, bilden gemeinsam den Schliis-
sel fiir die Grundlage gesunden Alterns:

Natirliche
Bewegung

Artgerechte
Erndhrung

Soziale
Einbindung

Eine positive
Perspektive

FOTOS: SHUTTERSTOCK (3), ISTOCK.COM/CARLO107, ANDREAS SIBLER

.Traditionelle Mittelmeerkost verlingert
das Leben. Dieser Effekt kommt aber wcht
durch emnzelne Lebensmittel zustande,
sondern durch ewne natiirliche Essweise,
die frer von Zusatzstoffen ist und alles
Liefert, was der Mensch braucht - also
ene artgerechte Ernahrung "

DR. MATTHIAS RIEDL
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