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ir wirden gerne gesund alt werden. Wie
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Gemeinsamkeiten und Geheimnisse von fiinf Regionen mit Algen). Da gtnach Vega do
hoher Seniorendichte. A e eit fehlt dabei. Viele de
Die Reise fiihrte nach Japan (Okinawa), Griechenland die Heilkraft von Kraute d bauen sie me
(Ikaria), Italien (Region Barbagia auf Sardinien), Costa Rica an. Das halt sie zude Bewegung und
(Nicoya-Halbinsel) und in die USA (Loma Linda in Kalifornien). der Natur. Die Erna g ist abwe
Heute sind diese Regionen als Blue Zones (,,Blaue Regionen®) einesweqs so einseitig wie be eute

weltbekannt. Plant-based food wird Ubrige ood Repo
Nicht nur das hohe Alter vieler Menschen dort ist ein Fas- de e aftler Hanni Ritzler und Wolfgang Reiter a

zinosum, sondern auch ihre Gesundheit und Vitalitat. Sie orhe endes Thema in de de

sind weit seltener von Herz- und GefiRkrankheiten, Demenz, ahre prognostizie

Diabetes, Krebs und verschiedenen Formen von Autoim-

munkrankheiten betroffen als Senioren anderenorts. Die alten

Menschen wirken sehr gesund und wach, und, ja: Sie haben

von Falten zerfurchte Gesichter, aber dahinter versteckt sich R D PROD

Strahlen und Lachen. Die ayurvedischen Weisen nennen diese A B

Ausstrahlung ibrigens Ojas: Das ist die Essenz aus einem op- e einen Menge d von de

timalen Stoffwechsel, die Vitalitit und Lebensenergie bis ins Bewohnern maxima al pro Mona

hohe Alter ermoglicht. eheste besonderen Anlassen. Das ist ge
Dan Buettner wollte auch herausfinden, ob wir die Lebens- ehnte eres Ublichen Ko

und Ernidhrungsprinzipien der erforschten Hundertjihrigen asse genie an woche

auf die heutige Zeit bzw. die neuen Generationen iibertragen produkte spielen keine groB3e Rolle

konnen. Ergebnis: Und wie wir das konnen! Die Gene sind gibt es vor alle den mediterranen Ge

ubrigens nur zu einem Viertel daran beteiligt, einen viel etwa oder K&se, meist von Ziege

groReren Einfluss haben Lebensstil, Ernihrung und die Har- Die tie en Produkte stammen von a

monie mit den natiirlichen Rhythmen von Sonne, Mond und enen Tieren aus dem direkte eld, dieo

Jahreszeiten. Somit liegt es in unserer eigenen Hand, wie fit Antibiotika und Kra er aufwachsen. Sta

und vital wir im Alter sein werden. e d produkte ke 3

D ass die Ernihrung auf dem Weg zu einem gesunden Alter

eine so grof3e Rolle spielt, ist ein kleines bisschen tiberra-

schend, denn auf den ersten Blick wiirde man diesen Aspekt AG O

nicht als eine der Gemeinsamkeiten der Hundertjihrigen R

vermuten - zu unterschiedlich sind die regionalen Nahrungs- De gste Bauste 3

mittel und die klimatischen Verhiltnisse in den jeweiligen eiste dertjahrige d e

Gemeinschaften. In Loma Linda erndhren sich die Menschen on regionale e d Bohnen ode

uberwiegend vegetarisch und vegan, in den mediterranen ommen tag einer der drei Mahlzeite

Lindern essen sie im Vergleich dazu mehr Fleisch. Auf Oki- Asie deso gbohne d

nawa liebt man Suf3kartoffeln, Tofu und Algen, in Costa Rica editerranen Landern gibt es Sorten wie B

Mais, Kirbis und Bohnen. ote oder gelbe en, die Italiener liebe
Bei genauerem Hinsehen hat man jedoch festgestellt, dass es B

nicht so entscheidend ist, was auf dem Teller liegt. Vielmehr Bohne e e liefern jede Menge qua
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FRISCH UND

UNVERARBEITET

Hundertjahrige essen das, was aus
dem eigenen Garten oder aus der Gegend
kommt. Und was gerade Saison hat. Ob Reis
oder Getreide, GemUse, Obst, Fisch, Fleisch
oder Kdse — das meiste ist home-made: Was
man nicht selbst anbaut, herstellt, ziichtet oder
fangt, kommt von Nachbarn, mit denen man
gerne mal ein Glaschen Wein trinkt.

Die Nahrung ist somit authentisch und wird
ohne Einsatz von Chemie produziert. Die meisten
Blue-Zones-Bewohner nehmen Vollwertkost zu
sich und haben ihr Leben lang keine industri-
ell verarbeiteten Produkte, geschweige denn
Fertiggerichte, gegessen. Falls Lebensmittel
verarbeitet werden miissen, geschieht das so
schonend und natiirlich wie mdglich. Man weif
genau, was man auf dem Teller hat, und isst
Lechtes Essen”.

EINFACH SELBST KOCHEN

Jede Mahlzeit wird frisch zubereitet.

Die Rezepte sind sehr einfach und
integrieren die regionalen Lebensmittel und
Kochtraditionen. Mangels Verfiigbarkeit werden
auch nicht Lebensmittel aus aller Welt kombi-
niert oder mit High-Tech-Maschinen verquirlt.
Gekochte Mahlzeiten werden nicht gelagert,
eingefroren oder aufgewdrmt. Die Begriindung
ist einleuchtend: Frische Mahlzeiten bieten die
héchste Vitalkraft, sprich Prana. Dies garantiert
eine optimale Nahrung der Zellen, Gewebe und
Organe bis ins hohe Alter. Und es schmeckt
sehrviel besser. Jede halbe Stunde in der Kiiche
bucht quasi Extrazeit auf das Lebenskonto.

Die Menschen in den Blue Zones essen

eher wenig, dafiir gut. Sie sind selten
dick, denn ein geringes Korpergewicht senkt
das Risiko fiir Erkrankungen. Uber die derzeit
gangigen Diaten wiirden sie schmunzelnd den
Kopf schiitteln, und gesundes Essen war nie ein
Ausgleich fiir irgendwelche tdglichen Stinden.
Die meisten Kulturen kennen Regeln, die ein
Uberessen verhindern. Die Japaner z.B. sagen
,Hara Hachi Bu": Wenn der Magen zu 80 %
voll ist, hort man auf zu essen. Im Ayurveda
lehrt man, dass die Menge der Mahlzeit in die
zusammengelegten Handflachen passen soll.

5 WENIGER IST MEHR

’ Erndhrung - Blue Zones

In unserer Kultur kennen wir den Satz: Hor auf
Zu essen, bevor du satt bist.

Weniger zu essen, ist heute fir uns gar nicht
so einfach, weil es Essen im Uberfluss gibt. Und
wir finden oft kreative Griinde, zu essen, die
unabhangig von echtem Hunger sind.

SUSSES LEBEN OHNE

ZUCKER

Die Nahrung der alten Menschen
enthalt sehr wenig Zucker. Die von der WHO
empfohlene Tagesration liegt bei 28 Gramm
(ca. 7 Teeloffel); diesen Grenzwert tibersteigen
sie kaum. Wir dagegen liegen gerne mal bei
100 Gramm oder mehr pro Tag.

Desserts, Kuchen, Kekse und andere StiBig-
keiten werden als Naschereien fir spezielle
Gelegenheiten angesehen. Gesiit wird mit
Obst, Datteln, Honig und selbst hergestellten
Sirups. Auf die Idee, Zucker Uber Karotten zu
streuen, damit es besser schmeckt, kdme in
den Blue Zones niemand.

GESUNDER SNACK MIT

NUSSEN UND SAMEN

Die kleinen Powersnacks bieten eine
konzentrierte Form von Vitaminen, Mineral-
stoffen, Nahrstoffen, Omega-3-Fettséuren und
Ballaststoffen. Kein Wunder, dass die Hundert-
jahrigen davon intuitiv eine Handvoll am Tag
zu sich nehmen. Nisse und Samen starken
Immunkraft und Knochen, schiitzen das Herz
und verhindern so manche chronische Krankheit.
Aufgrund der Nahrstoffdichte ist eine kleine
Menge ausreichend, ein UbermaB wére kon-
traproduktiv fur die Verdauung. Besonders be-
liebt sind z.B. Mandeln, Haselniisse, WalnUsse,
Paranusse, Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne,
Pinienkerne, Leinsamen oder Hanfsamen. Niisse
mit Zuckerguss oder Salz sind den Hundertjah-
rigen nicht bekannt.

BROT WIE VOM BAUERN

In fast allen Kulturen der Welt kennt

man Brot. Manche Traditionen ba-
cken diinne Fladen, andere luftige Brote mit
Backtriebmitteln. Gesund sind Brote, die aus
mdglichst urspriinglichen Getreidesorten, evtl.
mit Sauerteig als Triebmittel und nach langer
Teigftihrung (24 Stunden bis mehrere Tage) ge-
backen werden. Bei diesem Verfahren werden
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die Brote viel bekommlicher, weil die Mikroor-
ganismen die schwerer verdaulichen Proteine
(Gluten) schon mal vorverdauen. Schnellbrote,
WeiBbrote, Wraps oder siiBe Teigwaren aus
WeiBmehl? Nicht bekannt in den Blue Zones.

MITTAGESSEN WIE
EIN KAISER
Die Mahlzeit mit der hochs-

ten Kaloriendichte bei den Hundertjahrigen
ist das Mittagessen. Die Natur hat alles dafiir
bereitgestellt, dass wir zu dieser Zeit am besten
verdauen. Egal, ob man kérperlich oder geistig
arbeitet, der Kdrper bendtigt vor der zweiten
Tageshalfte einen ordentlichen Energiekick, um
im Kopf konzentriert zu bleiben und korperliche
Mdigkeit zu verhindern. Friiher war zwar der
Arbeitstag kiirzer, und man ging friiher schla-
fen. Trotzdem steht die Abfolge von kleinem
Mittagessen und groBem Abendessen nicht
im Einklang mit der Natur, was sich meist als
Energieverlust bemerkbar macht.

INTERVALLFASTEN

Die Menschen in den Blue

Zones nehmen ein leichtes
Abendessen zu sich, danach darf sich der Ma-
gen ausruhen. So kann sich das Verdauungs-
system 12 bis 14 Stunden lang regenerieren.
In der Nacht geht der Kdrper naturgemaB in
einen aktiven Wartungsmodus. Zellen, Gewebe,
Organe und der Geist werden gereinigt, regene-
riert, verjlingt, entspannt und fir den nachsten
Tag fit gemacht. Das klappt nur, wenn keine
schwere und spéte Abendmahlzeit die Energie
dafiir abzieht.

SEGEN DES WAS-

SERTRINKENS

Der favorisierte Vitaldrink der
Hundertjahrigen ist Wasser, wer hatte es ge-
dacht. Manchmal etwas Tee. Oder Wasser mit
Krautern, Gew(rzen, Zitronen etc.. Softdrinks
sind unbekannt und nattirlich auch unnétig.
Ab und zu wird in Gesellschaft von Familie
und Freunden ein Glas Wein genossen. Die
Menge passt dabei durchaus in sehr kleine
Bodega-Glaser.
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lle diese Prinzipien sind uns wohlbe-

kannt - und doch haben wir in der mo-
dernen westlichen Welt einige davon so ra-
dikal iiber Bord geworfen, dass wir trotz des
Uberflusses an Lebensmitteln eher krinker alt
werden. Die gute Nachricht: Die Ernihrung
nach den einfachen Regeln der Hundertjih-
rigen ist auch heute leicht zu realisieren. Die
Herausforderung: Den Uberfluss an ungesun-
den Lebensmitteln und Gerichten muss man
vorher aussortieren. Mit diesen waren die
vorherigen Generationen nicht konfrontiert,
was ihre Ernihrungsgewohnheiten durch-
aus stark vereinfachte. Wo kein Junkfood
herumliegt, wird auch keins gegessen. Zum
Gliick gibt es heute jedoch flichendeckend
Bio-Liden, Hofliden und andere Quellen fiir
natiirliche und gesunde Nahrung. Wenn man
hier zugreift, wird man mit einem langen,
gesunden Leben mit hoher Vitalitit belohnt.
Und die sattvischen Qualititen dieses Essens
fordern einen frohlichen Geist sowie eine
positive Grundeinstellung - wichtige Fakto-
ren auf dem Weg in ein hohes Alter.

Die Erkenntnisse aus den Blue Zones de-
cken sich tibrigens komplett mit den alten
ayurvedischen Schriften, die ein paar tau-
send Jahre frither veroffentlicht wurden.
Ein Grund, sich mit diesen eingehender zu
beschiftigen. Bl

Daniela Wolff ist Erndhrungsbera-
terin (IFE) und hat finf Jahre in Ayur-
veda-Hotels auf Sri Lanka gearbeitet.
Wahrend ihrer Reisen nach Indien
zwischen 2009 und 2012 erhielt sie
bei verschiedenen Ayurveda-Arzten
intensiven Prlvatuntemcht Uber die ayurvedischen
Ernahrungsprinzipien anhand der klassischen Texte.

Seit 2010 halt sie Vortrage, veranstaltet Kochkurse und
arbeitet als Kdchin fiir Seminare und Veranstaltungen.
Ihr Schwerpunkt ist der Transfer der ayurvedischen
Erndhrungsprinzipien in unser modernes Alltagsleben.

http://danielawolff.com
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MEDITERRANER

BLUE-ZONES-EINTOPF
mit Orangen-Safran-Hirse

und Krauter-Cashew-Pesto

fir 2 Personen

Dieser Eintopf beinhaltet viele Aspekte der Blue-Zones-Ernahrung.
Frisches, saisonales GemUse, HUlsenfriichte, frische Krauter, hoch-
wertige Ole und Niisse. Idealerweise wird er auf kleiner Flamme
und etwas langer gekocht, um méglichst viel der Vitalstoffe zu
erhalten. Der Eintopf ist sehr suppig, ahnlich einer Minestrone.

EINTOPF

1 TL Ghi (alternativ Olivendl)

1 kleine Zwiebel

1 daumengroBes Stiick Ingwer

1 Knoblauchzehe (optional)

80 g Puy-Linsen (oder andere Berglinsen)

400 g Saisongemlise, z.B. 1 mittelgroBe StiBkartoffel (alternativ
Hokkaidokdrbis), 1 Fenchelknolle, 1 kleine Lauchstange, 1 Selle-
riestange (oder ein Stiick Sellerieknolle), 1 Pastinake

2 reife Tomaten (optional)

1 Lorbeerblatt

700 ml Gemiisebriihe

1 EL Tomatenmark

1 Handvoll frische Krduter (z.B. Rosmarin, Thymian, Oregano)
oder 1-2 EL getrocknete Krautermischung (Italienische Mischung
oder Krauter der Provence)

1 TL Paprikapulver

Saft einer halben Zitrone

. Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1 Bund Petersilie (alternativ Rucola)

VORBEREITUNG
~ Linsen waschen und ca. 30-60 Minuten einweichen.
~ GemUse waschen, schalen und wirfeln.

~ Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch kleinhacken.
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> Erndahrung - Blue Zones

Tomaten wiirfeln.
Frische Krduter abzupfen und grob hacken.

Petersilie waschen, trocknen und grob schneiden.

ZUBEREITUNG

~

In einem Suppentopf Ghi erhitzen, Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch
anbraten, bis die Zwiebeln glasig und weich sind.

Gemise, Linsen und Tomatenmark zugeben und umriihren, bis alles
gut vermischt ist.

Tomatenstiicke, Paprikapulver und Krauter zufigen, mit der Brihe
aufgieBen, kurz aufkochen lassen.

Auf kleiner Flamme bei fast geschlossenem Topf ca. 25-30 Minuten
kocheln, evtl. noch etwas Fliissigkeit zugeben. Die Linsen sollten am
Ende weich und bissfest sein.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Zum Schluss mit frischer Petersilie garnieren und nach Belieben einen
Klecks Ghi oder 1 EL Olivendl iiber den Eintopf traufeln.

Zum Servieren einen Loffel Pesto (es funktioniert hier jede Art von
Pesto) auf den Eintopf geben. Mit Hirse, Reis oder Quinoa servieren.

Variationen: Die GemUseauswahl variiert nach Saison, im Sommer
verwendet man z.B. Fenchel, Zucchini, Karotten, Bohnen, Brokkoli und
etwas mehr Tomaten. Im Winter passen zu Kiirbis oder StiBkartoffeln
z.B. Petersilienwurzel, Kraut, Wirsing oder Griinkohl. Wenn Sie andere
Hiilsenfrlichte mit ldngerer Kochzeit verwenden, werden diese zuerst
gekocht und nach der Hélfte der Kochzeit das GemUse zugegeben.

KRAUTER-CASHEW-PESTO

20 g Cashewkerne (alternativ Pinienkerne, Walnusskerne)

Je 1 Handvoll Basilikum- und/oder Rucolablatter (alternativ Feldsalat)
1 Knoblauchzehe

100 ml Olivendl

15 TL Salz

etwas grob gemahlener Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Cashewkerne mit kochendem Wasser (ibergieBen und ca. 30
Minuten einweichen (wenn'’s schnell gehen soll, kann man auch
Cashewmus verwenden).

Knoblauch schélen, kleinschneiden, mit einer Prise Salz bestreuen
und ca. 10 Minuten zur Seite stellen.

Die Krauter waschen, abtrocknen, Blatter abzupfen und grob hacken.

Alle Zutaten mit einem Plrierstab grob zu einem cremigen Pesto mixen.

ORANGEN-SAFRANHIRSE
120 g Hirse

400 ml GemUsebrihe

120 ml Orangensaft

1 TL Ingwer

einige Safranfaden

Ya TL Koriandersamen gemérsert

geriebene Schale einer halben Bio-Orange
Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG

Hirse waschen und abtropfen lassen. Ingwer schalen und kleinha-
cken. Safran in etwas heiBem Wasser ca. 10 Minuten einweichen.

In einem Topf Gemisebriihe mit Orangensaft aufkochen.

]

Ingwer, Koriander und Safranwasser zugeben.

]

Hirse zugeben und ca. 10 Minuten bei kleiner Hitze kochen.

l

Topf vom Herd nehmen, Orangenschalen unterrihren und mit
geschlossenem Deckel nochmals ca. 10 Minuten ziehen lassen.

l

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

=

MANDEL-DATTEL-
CREME

flir 2 Personen

Diese Creme vereint die ndhrenden Eigenschaften von Datteln und
Mandeln. Das Beste daran: Sie kommt vllig ohne Zucker aus, die
StiBe der Datteln ist ausreichend. Die Creme ist sehr reichhaltig,
deshalb reicht eine kleine Menge. Sie eignet sich, etwas fliissiger
zubereitet, auch als Friihstiicks-Smoothie.

ZUTATEN

40 g ganze Mandeln, blanchiert

3 Medjoul-Datteln (oder 4 normale Datteln)

ein paar Safranfaden

"2 TL Kardamon gemahlen

2 EL Zitronensaft und Abrieb einer halben Zitrone
optional: 1 EL Kakaonibs

wenige Obststlicke nach Belieben und je nach Saison

ZUBEREITUNG

~ Die Mandeln und die Datteln mit Wasser bedecken und ein
paar Stunden oder tber Nacht einweichen. Das Wasser der
Mandeln abgieBen. Das Wasser der Datteln zur Seite stellen.

~ Die Datteln entsteinen, die Safranfaden mit 2 EL heiBem Wasser
ibergieBen und ein paar Minuten ziehen lassen.

~ Alle Zutaten auBer den Kakaonibs zusammen mit dem Dat-
telwasser in einen starken Mixer geben. So lange mixen, bis
eine cremige Konsistenz entsteht; das kann je nach Starke
des Mixers 4—8 Minuten dauern. Evtl. etwas mehr Wasser
zugeben. Zum Schluss Kakaonibs unterrthren.

~ In kleine Glaser fillen und mit ein paar Stiicken Obst zum
Ausgleichen der Dattel-StiBe dekorieren.
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