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[Das essen wir
mal nur fur uns

Als wir vor zwei Jahren das erste Spezialheft iiber gesunde
Ernihrung NUR FUR FRAUEN in Druck gaben, war die komplette
Redaktion erstaunt, wie viel Tiefgang zu diesem Dornréschen-
Thema in verschiedenen Fachkreisen schlummerte. Gleichzeitig
wurde uns nach der Recherche klar, wie viel es zu Gender-Food
und Gender-Medizin immer noch zu entdecken gibt. Egal ob Pati-
entin, Journalistin, ja sogar Arztin oder Ernéhrungsberaterin: Beim
Wissen, was wir fiir unser weibliches Wohlbefinden gezielt Gutes
tun und essen kdnnen, ist noch genug Luft nach oben.

Deshalb haben wir nun, ermutigt vom grofSen Interesse an unserer
Erstlingsausgabe 2020, fiir das Frauen-Spezialheft Nummer 2
erneut mit Expertinnen gesprochen, die sich fiir Gender-Ernéhrung
engagieren - fiinf unserer Interviewpartnerinnen sehen Sie rechts.
Mit ihrer Unterstiitzung entfaltet sich aus aktuellen Food- und
Health-Fakten das diesjdhrige Themenspektrum zur Frauenge-
sundheit. Ergdnzend zur ersten Ausgabe (erhiltlich unter https://
shop.doldemedien.de/) konzentrieren wir uns nicht nur auf die
Erndhrungstherapie typisch weiblicher Krankheiten, sondern auch
auf den optimalen Néhrstoffwechsel der Frauen und die Rolle der
Hormone, die Kérper und Psyche steuern - was wir im Idealfall
kaum bemerken. Aber was lduft im Leben schon immer ideal ...

Auch zum allzeit lebendigen Figurthema, das eng mit der weib-
lichen Hormon-Balance zusammenhéngt, gibt es hilfreichen
Lesestoff samt passender Ndhrstoffempfehlungen und 33 leckerer
Alltagsrezepte, mit denen wir uns im eigenen Kérper wieder wohl-
fithlen. Viel Erfolg beim Entdecken und Geniefien!
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redaktion@foodforum-magazin.de
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Darm, Magen, Leber,
Nieren, Herz: Weil
weibliche Organe
sensibler sind, unter-
stiitzt die Naturheil-
kundlerin mit sanften
Mitteln. SEITE 50

DR. MED. HELENA
ORFANOS-BOECKEL,
INTERNISTIN

Gesund essen allein
fiillt unsere Néihrstoff-
und Hormon-Depots
nicht optimal. Deshalb
rdt sie Frauen, ihre
Erndhrung gezielt zu
ergdnzen. SEITE 78
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und ihre Kilos an
Bauch oder Hiifte nicht
loswerden. SEITE 8
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Ihr Tipp: Fett ist nett -
in Form von Omega-
3-Fettscuren, die den
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Erst annehmen, dann
abnehmen: Selbstliebe
ist die beste Basis, wenn
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unsere Figur verdndern
maochten. SEITE 94
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FIT FOOD GUIDE

WENIG KCAL
Hauptgerichte < 450 kcal,
Vorspeisen, Suppen, Snacks
und Desserts < 150 kcal,
Getranke < 140 kcal/l

VEGAN
ohne Lebensmittel tierischen
Ursprungs, inklusive Honig

VEGGIE
ohne Fleisch, Fisch, Gefligel
und Gelatine

BALLASTSTOFFE
besonders reich an Ballaststoffen
> 2 gpro 100 kcal

GUTE FETTE

reich an mehrfach
ungesdttigten Fettsauren
>0,8 g pro 100 kcal

LOW CARB
<30 % der Kalorien
aus Kohlenhydraten

HIGH PROTEIN
>20 % der Kalorien aus Eiweild

GLUTENFREI
< 0,002 g Gluten pro 100 g

LACTOSEFREI
<0,1 g Laktose (Milchzucker)
pro 100 g

ZUCKERFREI

St8speisen und Getranke: Ohne
Zucker, Honig, Kokosbltenzucker,
Sirups und kinstliche StiBstoffe

WENIG
KCAL
VEGAN

GUTE
FETTE
Low
CARB
HIGH
PROTEIN
GLUTEN
FREI
LACTOSE
FREI
ZUCKER
FREI
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TEXT: ANGELIKA ILIES, LISA OPITZ,
MERLE SCHONVOGEL
|

Der Weg zur WohlfUhlfigur geht Uber den Darm!
Dass ein gesundes Mikrobiom einen grof3en Einfluss

auf Gesundheit und Wohlbefinden hat, ist inzwischen
hinlanglich bekannt. Aber nicht nur das — auch bei
der Gewichtsregulierung haben der Darm und die
Schar seiner winzigen Bewohner ein Wortchen

mitzureden. Wir erklaren warum und liefern direkt
die passenden Darmschmeichler-Rezepte dazu

iir die meisten Frauen ist ihr Darm
F und was darin vor sich geht ein eher

unangenehmes Thema. Dabei ist er
genau wie Herz, Lunge und Leber lebens-
wichtig und gibt aufierdem im Stoffwechsel
den Ton an. Bei dieser Aufgabe unterstiit-
zen ihn die etwa 100 Billionen kleinen
Bakterien, die den Darm bevolkern. Wie
der Fingerabdruck ist auch die Bakteri-
enzusammensetzung im Darm bei jedem
Menschen einzigartig. Nur mit diesem
komplexen Okosystem, auch Mikrobiom
genannt, sind wir in der Lage, aus dem
Essen Nahrstoffe fiir den Korper zu

gewinnen.
Die Verdauung unserer
Nahrung beginnt bereits

Zusammen im Mund. Dort wird sie
. . grob zerkleinert und
1Ina wir rK -
sind . sta o k mit Speichel vermischt.
und gerChtlg cer Danach ist der Magen
Fast zwei Kilo bringen alle Darm- dran: Er durchmengt
bakterien gemeinsam auf alles unter Zugabe von

Verdauungsenzymen zu
einem Brei, der daraufhin
in den Diinndarm weiterge-

die Waage!

schoben wird. Erst dort geht es
dann richtig zur Sache: Fette werden

mithilfe der Darmbakterien zu kurzkettigen
Fettsduren, Kohlenhydrate zu Einfachzu-
O cker und Proteine zu Aminosduren aufge-
spalten. Alle diese Néhrstoffe liefern dem
Q Korper Energie. Nur so kdnnen die Organe

in unserem Korper richtig arbeiten.

Ist das empfindliche Gleichgewicht der

Darmflora aus der Balance geraten, kénnen
vielerlei Beschwerden die Folge sein. Je
nachdem, an welcher Stelle im Darm die
Funktion gestort ist, treten Symptome wie
Ubelkeit und Erbrechen, Verstopfung oder
Durchfall, Blahungen, Vollegefiihl und
Schmerzen auf.

ABNEHMEN BEGINNT
IM DARM

Neben diesen Beschwerden kann ein Un-
gleichgewicht im Darm aber auch ein Mit-
grund dafiir sein, dass Didten immer wieder
scheitern oder das Wohlfiihlgewicht sich
einfach nicht langfristig halten ldsst. Zahl-
reiche Studien belegen ndmlich inzwischen:
So klein die Darmbewohner auch sind, ihr
Einfluss ist grofs. ,, Die Entscheidung, ob wir
miihelos schlank bleiben oder andauernd
mit unerwiinschten Pfunden zu kimpfen
haben, fillt zu etwa einem Drittel im Darm®
erklart Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann,
Professorin fiir Gesundheitsférderung an
der Hochschule fiir Angewandte Wissen-
schaften Coburg und Autorin verschiede-
ner Ratgeber zu dem Thema. , Dauerhaft
schlank bleiben kann nur der, dessen
Darmflora optimal funktioniert:

Von den Aberbillionen Bakterien, die in
unserem Darm leben, haben nach aktuellen
Erkenntnissen hauptséchlich zwei grof3e
Gruppen Einfluss auf unsere Figur: die
sogenannten Hiiftgold-Bakterien und die
Rank-und-schlank-Bakterien, wie Expertin »
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«+ 50 g Naturreis

- Salz

« 300 g Sellerie-
knolle

« 2 Friihlings-
zwiebeln

« 1 kleine
Knoblauchzehe

« 2 EL Olivendl

+ 500 ml Gemiise-
briihe

ey A S
o™

i

- 400 g gruiner
Spargel

« 2 Friihlingszwie-
beln

+ 4 EL Sesamal

+ 100 g Erbsen (TK)
« 2 EL Limettensaft
- Salz, Pfeffer

« 1 Zucchini

- 300 g Kartoffeln

« 3EL Olivendl

« 2 EL Leinsamen,
geschrotet

- Salz, Pfeffer

« Rosmarin,
getrocknet

SELLERIE-KURKUMA-SUPPE MIT 6

+ 50 ml Kokosdrink

« Pfeffer

+ V2 TL Kurkuma-
pulver

» Majoran,
getrocknet

« Chilipulver

- 150 g Tofu

+ 20 g Mandel-
blattchen

» 3 EL Gojibeeren

1 Reis in der 2,5-fachen Menge Salzwasser ca.
30 Min. weich garen, evtl. abtropfen lassen.

2 Wahrenddessen Sellerie, Friihlingszwiebeln
und Knoblauch putzen, schélen und alles in
kleine Stiicke schneiden.

3 1EL Olin einem Topf erhitzen. Erst die
Zwiebeln und den Knoblauch glasig diinsten,
dann Sellerie zugeben und mit andiinsten.
Mit der Briihe aufgieBen und den Sellerie bei
mittlerer Hitze ca. 15 Min. weich garen.

4 Alles zusammen mit dem Kokosdrink
pirieren. Mit Salz, Pfeffer und den anderen
Gewlirzen abschmecken.

* 4 TOFU-GOJIBEEREN-REIS-TOPPING

5 Tofu klein wiirfeln. Das restliche Ol in einer
Pfanne erhitzen. Tofu und Mandeln darin
anbraten. Reis hinzufiigen und mit anbraten.
Gojibeeren zugeben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Reismischung vor dem Servieren als
Topping auf die Suppe geben.

VEGAN

Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Fiir 2 Portionen

L

Nahrwerte pro Portion: ca. 382 kcal
Fett 21 g, Kohlenhydrate 28 g

LACTOSE
EiweiB 18 g, Ballaststoffe 6 g FREI

GRUNER SPARGELSALAT MIT ERD-

O;

NUSSEN UND GEBACKENEM TOFU

« 2 EL Himbeeren

-+ 200 g Tofu

» 2 EL Sojamehl

+ 1 EL Sesamsamen

+ 2 EL Erdndsse,
gerostet

1 Spargel und Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in Stiicke schneiden.

2 In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Spargel und
das WeiBe der Friihlingszwiebeln zugeben und
5-8 Min. diinsten, dabei gelegentlich umriihren.
Erbsen in etwas kochendem Salzwasser 5 Min.
garen, abgieBen und abkihlen lassen.

3 Limettensaft mit 2 EL Ol vermischen, salzen
und pfeffern. Himbeeren unterheben, dabei
leicht zerquetschen. Spargel mit Friihlingszwie-
belgriin, Erbsen und Dressing mischen.

4 Tofu in Scheiben schneiden. Sojamehl in einem
tiefen Teller mit 2 EL Wasser verriihren. Sesam

in einen zweiten Teller geben. Tofu erst in
der Sojamehl-Wasser-Mischung wenden,
dann in den Sesamsamen, diese dabei fest
andriicken.

VEGAN

5 Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Tofuscheiben auf beiden Seiten goldbraun

braten, salzen und pfeffern. Salat mit Erdns-

sen bestreuen und mit dem Tofu servieren. LOW

CARB

N&hrwerte pro Portion: ca. 505 kcal
Fett 36 g, Kohlenhydrate 17 g
EiweiB3 31 g, Ballaststoffe 12 g

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

" . HIGH
Fiir 2 Portionen PROTEIN

|
o

LACTOSE
REI

ZUCCHINI-KARTOFFEL-OMELETTE
MIT ZIEGENKASE UND SPINAT

» 30 g Ziegenkase-
rolle
(30% Fetti.Tr.)

-+ 100 g Babyspinat

- 3 Eier (M)

+ 150 ml Milch
(1,5 % Fett)

- Paprikapulver

» Majoran,
getrocknet

1 Zucchini putzen und waschen, Kartoffeln
schélen. Beides in Wiirfel schneiden.

2 In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen, Kartoffeln
darin 5 Min. anbraten, dann Zucchiniwdirfel
und Leinsamen zugeben und weitere 7 Min.
diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
wiirzen. Aus der Pfanne nehmen.

3 Kase in Scheiben schneiden, Spinat wa-
schen und trocken schiitteln.

4 Eier und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Majoran wiirzen. Je 1 EL
Olin 2 Pfannen erhitzen, je die Halfte der

Eier-Milch zugeben und stocken lassen. Dann
zuerst jeweils die Halfte der Kartoffel- und
Zucchiniwirfel auf dem Ei verteilen, dann
den Ziegenkase und Spinat. Kurz schmelzen
lassen, dann die Omeletts aus den Pfannen
gleiten lassen und servieren.

L

N&hrwerte pro Portion: ca. 500 kcal
Fett 30 g, Kohlenhydrate 33 g
Eiweil} 25 g, Ballaststoffe 7 g

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Fiir 2 Portionen

35



FOODSPEZIAL - Body-Positivity oder Body-Shaming?

Erst annehmen,
dann abnehmen

INTERVIEW: NINA SUSANN SCHMIDT

DIE EXPERTIN

JULIA SAHM ist Life-Coach, Heilpraktikerin
fur Psychotherapie, Bestsellerautorin, Pod-
casterin und Entwicklerin des Coaching-
Programms , Lifestyle schlank”. Sie hat
bereits Tausenden von Menschen geholfen,
ein liebevolleres und entspannteres Ver-
haltnis zu ihrem Korper, ihnrem Essverhalten
und vor allem zu sich selbst aufzubauen. Mit
ihrer Arbeit setzt Julia Sahm am Kern von
Ubergewicht an, anstatt mit Didten immer
nur dessen Symptome zu bekampfen.

Foto: Bjorn Jansen
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Der Schlankheitswahn ist Geschichte — zumindest fUr
Anhanger der Body-Positivity-Bewegung. Was hinter
dem Begriff steckt und wie Frauen den Widerspruch
Uberwinden ké&nnen, den eigenen Korper so zu lieben,
wie er ist, ihn aber trotzdem verandern zu wollen

Die Begriffe Body-Shaming und Body-
Positivity sind - vor allem in den sozialen
Medien - in aller Munde. Was bedeuten
diese Schlagworte denn eigentlich? Und
was heift es fiir Sie persénlich, body-
positive zu sein?

Als Body-Shaming werden abwertende
und/oder unangemessene Aufierungen
iiber das Aussehen anderer bezeichnet.
Oftmals betreffen sie das Gewicht, aber
auch jegliche anderen despektierlichen
Kommentare iiber das dufiere Erschei-
nungsbild fallen unter den Begriff. Body-
Positivity hingegen bedeutet fiir mich,
keinem starren Schonheitsideal zu folgen,
sondern zu akzeptieren, dass Schonheit
immer im Auge des Betrachters liegt. Und
dass Geschmicker - zum Gliick - sehr ver-
schieden sind und wir deshalb auch nicht
einem ganz bestimmten Ideal hinterherlau-
fen sollten.

Und auch, dass wir unser Selbstwertgefiihl
nicht einzig und allein auf unser dufSeres
Erscheinungsbild stiitzen sollten, oder?
Richtig! Wir konnen unser Selbstwertge-
fithl auf verschiedenen Sdulen aufbauen.
Zum Beispiel auf unseren Werten, unseren
Fahigkeiten, unseren Beziehungen zu
anderen Menschen und natiirlich auch
auf unserem Aussehen. Wir sollten aber
versuchen, dem Aussehen generell einen
geringeren Stellenwert zu geben und
unseren Selbstwert mit Dingen zu fiittern,
die nachhaltiger sind und die wir aktiv

mitgestalten kdnnen. Denn unser Ausse-
hen ist doch das, auf das wir am wenigsten
Einfluss haben - aufier auf unser Gewicht
natiirlich. Aber auch wenn man schlank ist,
bedeutet es nicht, dass einem der eigene
Korper gut gefillt. Vielleicht findet man
dann seine Beine zu kurz, die Form seines
Pos nicht sch6n, den Busen zu klein oder
zu grof3. Auch auf unsere Nase, unsere
Haut, unsere Lippen, unsere Augen und

so vieles mehr haben wir eigentlich keinen
Einfluss. Sowieso: Den Selbstwert findet
man im Inneren, nicht im AufSen. Und im
Gegensatz zu unseren Auf3erlichkeiten
haben wir auf unsere
Werte, unsere Fahig-
keiten und die Art
und Weise, wie wir
Beziehungen pfle-
gen, einen riesigen
Einfluss. Das sind
Dinge, die wir aktiv
gestalten kdnnen.
Und das sind am
Ende auch die Dinge,
auf die wir stolz sein

d“

kénnen.

Denken Sie, dass die vielen
Beitréige und Postings zum Thema Body-
Positivity bei Frauen auch einen gewis-
sen Druck ausiiben, sich selbst lieben zu
,miissen“?

Ja, auf jeden Fall! Denn leider wird Body-
Positivity oft mit Selbstliebe gleichgesetzt.

In meinen Augen vollig ohne Grund, denn
Liebe heifdt doch nicht, dass ich etwas
schon finden muss.

Aus meiner Sicht geht es weder bei Body-
Positivity, noch bei Selbstliebe darum,
jeden Zentimeter an seinem Korper zu
lieben und sich dafiir zu verurteilen, wenn
man es nicht tut. Ein Beispiel: Wir lieben ja
auch unsere Kinder, unseren Partner und
unsere Eltern, obwohl wir vielleicht nicht
alles an ihrem Aufleren zu 100 Prozent
schon finden. Bei gesunder Selbstliebe und
einem positiven Korpergefiihl geht es nicht
darum, sich selbst als méoglichst attraktiv
wahrzunehmen. Es geht vielmehr darum,
dass man sich in seiner Haut wohl und zu-
hause fiihlt - auch, wenn man nicht jedes
Detail des eigenen Korpers schon findet.

Ist das auch der Grundgedanke der neue-
ren Bewegung Body-Neutrality?

Ja, denn bei vielen baut der Aufruf zu Body-
Positivity erst recht Druck auf. Deshalb
geht der Ansatz der Body-Neutrality einen
Schritt weiter. Sie lenkt den Fokus ganz weg
vom dufleren Erscheinungsbild. Nach dem
Motto: Mein Kérper tut Tag und Nacht so
viel fiir mich, hélt mich am und tragt mich
durchs Leben - wie er dabei aussieht, ist
erst mal zweitrangig. Es geht dabei also
vielmehr darum, Respekt fiir den eigenen
Korper zu haben, ihn wertzuschitzen, aber
nicht unbedingt schon finden zu miissen.

Was sind fiir Sie die Unterschiede zwischen
Selbstliebe und Body-Positivity?
Selbstliebe geht
fiir mich viel tiefer
als Body-Positi-
vity und ist die
Grundlage fiir
ein gesundes Ver-
héltnis zum eige-
nen Korper. Fiir
mich ist Selbstlie-
be zunéchst die

4

uns selbst entgegen-

Haltung, die wir

bringen. Sie zeigt sich in
der Beziehung, die wir zu uns
selbst haben. In der Art und Wei-
se, wie wir mit uns selbst verbunden
sind. Selbstliebe bedeutet, ein wirkliches
Interesse fiir uns selbst aufzubringen. Sie
fordert uns heraus, uns immer wieder nach
innen zu wenden, um unsere wirklichen
Bediirfnisse wahrzunehmen. Selbstliebe
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