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EINLEITUNG

Das Richtige essen. Zum richtigen Zeitpunkt.

ie Zeit gibt den Rhythmus vor: Das Leben der

meisten Menschen dreht sich um Zeitpldne

und Termine im Lauf der Minuten, Stunden

und Tage. Erstaunlicherweise funktioniert
unser Koérper genauso. Er setzt alles daran, seine Funk-
tionen aufdie d&ufleren Rahmenbedingungen abzustim-
men. Und dazu braucht er weder eine Armbanduhr
noch ein Smartphone. Unser Korper folgt einer inneren
Uhr, die es ihm ermdoglicht, optimal zu funktionieren,
um zu liberleben.

Die Didtindustrie hat viel Miihe darauf verwendet,
uns klarzumachen, was wir essen sollen. Jeder weif3,
dass Friichte besser sind als Pommes frites, Niisse bes-
ser als Chips, und Lachs kdnnte das perfekte Nahrungs-
mittel sein. Aber bisher haben wir uns kaum um das
Wann gekiimmert.

Inzwischen gibt es wissenschaftliche Erkenntnisse,
diebelegen: Das Timingistentscheidend, auch fiir die
Erndhrung. Wer sein Gewicht halten, Krankheiten vor-
beugen und ein langes, gesundes und gliickliches Leben
flihren will, sollte nicht nur wissen, was er isst, sondern
auch, wann der richtige Zeitpunkt dafiir ist.

Auf den folgenden Seiten wollen wir uns anschauen,
wie das Was und das Wann zusammenhidngen. Wir

haben die neuesten Forschungsergebnisse zusammen-

Bevorzugen Sie
frische Produkte.

getragen, die Thnen Auskunft dariiber geben, was Sie
wann essen sollten, um gesund zu bleiben und mit so

gut wie jeder Situation im Leben fertig zu werden.

KLUGER ESSEN

Dasheifst nicht, dass Sie tAglich um 10:23 Uhr eine Hand-
voll Blaubeeren essen miissen oder um 16:07 Uhr eine
Portion Spinat. Sie lernen vielmehr, Thre Erndhrungs-
gewohnheiten an den zirkadianen Rhythmus Ihres Kor-
pers, die sogenannte innere Uhr, anzupassen. Dann
profitiert der Korper optimal von den Néhrstoffen, die
Sie ihm zufiihren. Und davon profitieren letztlich Sie —
egal, ob Sie nun Gewicht verlieren, den Blutdruck senken

oder einfach nur gut durch den Tag kommen wollen.

» WISSENSCHAFTLICHE ERKENNTNISSE ZEIGEN:
GESUNDE ERNAHRUNG GEHT.

WAS WANN ESSEN

WENN ES UM EINE
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Im Folgenden mdchten wir IThnen kurz erklaren, wel-
chen Beitrag das Essen zur Verbesserung unserer

Gesundheit leisten kann:

1. Essen als Medizin

Schon Hippokrates versuchte, Krankheiten durch rich-
tige Erndhrung vorzubeugen. Das moderne Gesund-
heitswesenistjedochdaraufausgerichtet, Erkrankungen
mit Medikamenten zu bekdmpfen, anstatt den Men-
schen Strategien zur Vorbeugung und zur Erhaltung
ihrer Gesundheit aufzuzeigen.

Gesundheit ist dabei nicht nur die Abwesenheit von
Krankheiten. Es geht auch um Wohlbefinden, einlanges
Leben, viel Energie und Ausdauer, ein starkes Immun-
system. Es gilt, chronische Beschwerden zu vermeiden
und den Korper zu stdrken, damit er die Folgen des
Alterns besser verkraftet.

Die Grundlage fiir all das liefert unser Essen. Obwohl
fiir die menschliche Gesundheit viele Variablen eine

Rolle spielen (etwa genetische Disposition), steht es

doch in unserer Macht, jeden Tag etwas dafiir zu tun
- vor allem mit dem, was wir in unseren Mund
stecken. Was wir essen, kann sogar Einfluss darauf
haben, ob eine genetische Veranlagung sich manifes-
tiert oder nicht.

Welche Auswirkungen Erndhrung hat, ist wissen-
schaftlich gut belegt. So zeigt eine Studie aus dem Jahr
2017 an mehr als 700 000 Menschen, die an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen (der weltweit hiufigsten Todesursa-
che) und Diabetes gestorben waren, dass mehr als die
Halfte der Todesfélle mit Faktoren wie dem tibermé-
Rigen Verzehr von verarbeitetem und rotem Fleisch,
ungesundem Fett sowie einfachen Kohlenhydraten und
Zucker in Verbindung stand.

Und was ist mit Krebs? Etwa einer von fiinf Menschen
stirbt an einem bosartigen Tumor, und jeder Dritte wird
im Laufe des Lebens an Krebs erkranken. Wissenschaft-
ler vermuten jedoch, dass nur fiinf Prozent der Krebs-
erkrankungen unvermeidbar sind. Die {ibrigen

95 Prozent entstehen aufgrund von Lebensstil und

r

Greifen Sie zu saisonalem Obst und Gemuse. Auf diese Weise bringen Sie mehr Vielfalt auf den Tisch.
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Umwelt - und kénnen daher verhindert werden. Exper-
ten schitzen, dass etwa ein Drittel aller Krebsfélle mit
der Erndhrung zusammenhéngt.

Was wir essen, hat grofden Einfluss auf unseren Kor-
per und auf unser Wohlbefinden. Erndhrung ist jedoch
nicht die Losung fiir jedes gesundheitliche Problem. So
sehr wir uns das vielleicht wiinschen mdgen, der Ver-
zehr eines Apfels allein wird eine Atherosklerose nicht
beheben. Manchmal sind medizinische Eingriffe die
einzige Losung und lebensrettend. Dariiber sollten wir
aber eines nicht vergessen: Uber unsere Erndhrung
kénnen wir Krankheiten vorbeugen, unseren Korper
stdrken und mit Energie versorgen sowie unsere Lebens-

qualitit verbessern.

> EXPERTEN HALTEN

FUR ERNAHRUNGS-
BEDINGT.

2. Das Timing ist wichtig

Wenn Sie Ihre Erndhrung umstellen und mehr gesunde
und weniger ungesunde Nihrstoffe zu sich nehmen,
werden Sie wahre Wunder erleben, versprochen. Aber
was hat es mit dem Timing auf sich? Das ist hier der
heimliche Held. Es geht darum, unsere Erndhrungs-
gewohnheiten mit den unterbewussten Vorgidngen in
unserem Korper in Einklang zu bringen.

Zwei kleine Verdnderungen sind nétig, wie Sie im
Folgenden erfahren werden. Wenn Sie dann noch
Lebensmittel essen, die reich an Makrondhrstoffen,
Vitaminen und Mineralien sind, schenken Sie Ihrem

Korper Gesundheit und ein langes Leben.

3. Schmeckt's lhnen?

Gesundes Essen schmeckt nicht? Das ist nur ein

Gesundes Fett, Protein, Ballaststoffe und komplexe Kohlenhydrate:
Mit einem Avocadobrot zum Frihstiick machen Sie alles richtig.

Vorurteil. Experimentieren Sie mit neuen Zutaten, auch
mit Gewlirzen, um Aromen zu verstirken. Probieren Sie
neue Garmethoden aus, um das Kochen so zu verein-
fachen, dass Sie weniger Zeit mit der Zubereitung ver-
bringen und mehr Zeit haben zum Geniefien. Denn
gesund essen heifdt genieflen! Obendrauf gibt es die
Gewissheit, dass sich Thre Anstrengungen bezahlt
machen - heute, morgen und noch jahrzehntelang.

Als Erstes geben wir Ihnen ein kluges Konzept fiir die
tiglichen Mahlzeiten an die Hand. Denn Néhrstoffe
wirken auf unseren Korper in unterschiedlicher Weise,
je nachdem, wann wir sie aufnehmen.

Zweitens beschiftigen wir uns mit der richtigen
Erndhrung in bestimmten Lebenssituationen. Wie kon-
nen wir Krankheiten vorbeugen und heilen, unser Wohl-
befinden verbessern und erfolgreich sein? Wir wollen
Thnen zeigen, was Sie essen sollten, um Ihren Koérper
optimal zu unterstiitzen, egal ob Sie ein Risiko fiir koro-
nare Herzkrankheiten haben, ob Sie schwanger werden
wollen oder stressanfilligsind. So erfahren Sie alles, was
Sie wissen miissen, um Ihre Ernihrungsgewohnheiten
mit den Rhythmen Ihres Korpers in Einklang zu brin-

gen: Essen Sie nach Threr inneren Uhr.

EINLEITUNG
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