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Ein gesundes Leben hängt untrennbar mit einer ausgewogenen Ernäh-
rung zusammen. Was wir essen und trinken, beeinflusst unseren Körper, 
unseren Stoffwechsel und auch unsere Seele. Mit Roland Possin lernen 
Sie, genau auf Ihren Körper zu hören und ihm die Nahrung zu geben, die 
er für ein vitales Leben braucht. 

Heilende Ernährung
Ernährungsexperte Roland Possin gibt umfangreiche Tipps für die heilen-
de Ernährung aus der eigenen Küche. Er erklärt, wie man Beschwerden 
wie Kopfschmerzen, Schlafstörungen oder Bluthochdruck ganzheitlich 
lindern kann. Viele Tipps helfen, Krankheiten aktiv vorzubeugen. So 
kommt man mit den Heilkräften aus der Küche gesund durch das ganze 
Jahr. Dieser Ratgeber zeigt aber nicht nur, wie heilsam es ist, sich ausge-
wogen zu ernähren, sondern macht richtig Lust auf vitalen Genuss.

Aus dem Inhalt
Die richtige Ernährung, u. a. bei:
• Grippalen Symptomen
• Schwacher Immunabwehr
• Schlafproblemen
• Verdauungsstörungen
• Seelischen Beschwerden
• Kopfschmerzen
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roland possinEssen Sie sich gesund!

Mit Lebensmitteln 

aus der eigenen Küche.

Der Autor

Heilkräfte 
aus der Küche
So behandeln Sie Krankheiten 
mit der richtigen Ernährung selbst

• Achten Sie auf Frische.  
Wenn möglich, sollten Sie Lebens-
mittel aus biologischem Anbau 
bevorzugen.

• Halten Sie sich an die 5-am-Tag-
Regel. Fünf Portionen Obst und 
Gemüse bilden eine gute Grundla-
ge für eine gesunde Lebensweise.

• Trinken Sie viel. Zwei bis drei Liter 
Flüssigkeit am Tag sind ideal. 
Stilles Mineralwasser, ungesüßte 
Kräutertees oder heißes Wasser 
(siehe S. 26) tun dem gesamten 
Körper gut.

• Ballaststoffe sind vielseitig 
gesund. Egal ob in Obst, Gemüse, 
Keimlingen, Sprossen oder Voll-
kornprodukten: die Faserstoffe 
reinigen den Darm und halten ihn 
gesund.

• Fett ist nicht gleich Fett. Verwen-
den Sie möglichst native pflanz-
liche Öle, z. B. in Salaten. Diese 

können den Cholesterinspiegel 
senken und die Haut von innen 
pflegen. Zum Braten hingegen 
eignet sich Kokosfett.

• Stehen Sie zu dem was Sie lieben. 
Schokolade, Kuchen und Co. sind 
nicht verboten. Im Gegenteil: 
Genießen Sie ganz bewusst, was 
Ihnen schmeckt. Versuchen Sie 
aber Maß zu halten. 

• Wenn Sie den Fleisch- und Wurst-
verbrauch reduzieren, können Sie 
Krankheiten wie Rheuma oder 
Gicht bereits vorbeugen. Nehmen 
Sie sich beim Einkauf genügend 
Zeit, um die Zutatenliste bei 
verarbeiteten Nahrungsmitteln 
durchzulesen. 

• Geben Sie das Rauchen auf, 
 meiden Sie Alkohol und zu  
hohe Mengen an Kaffee sowie 
schwarzen Tee.

Zu sauer, zu süß, zu fett – wer sich falsch ernährt, 
riskiert unnötig Krankheiten. Dabei können Sie mit den 
richtigen Lebensmitteln nicht nur Krankheiten vor-
beugen, sondern bereits bestehende Beschwerden wie 
z. B. erhöhten Blutdruck, Gastritis oder Schlafstörungen 
selbst positiv beeinflussen.

Die Heilkräfte gesunder Nahrungsmittel

Der Ernährungswissenschaftler Roland Possin 
 arbeitet als freier Publizist und Buchautor. In 
seiner Praxis in Lübeck bietet er ganzheitlich 
orientierte Ernährungsberatungen an. Darüber 
hinaus gibt er Seminare und hält Vorträge zu den 
Themen Ernährung und Gesundheit. Grundlegend 
für seine beraterische Tätigkeit ist das Wissen, 
dass jeder Mensch einmalig ist. Dementsprechend 
individuell gestalten sich seine Empfehlungen. 

Roland Possin ist Absolvent einer Ausbildung zum Gesundheitsbera-
ter nach ayurvedischer Tradition. Er schreibt für Fachzeitschriften wie 
BIO, Natur & Heilen, Naturarzt, Connection und Kosmetik International. 
Sein Wissen hat er bereits dem Publikum von Funk und Fernsehen zur 
Verfügung gestellt. 
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Bitte nur ab und zu genießen 13

 • Haben Sie kein schlechtes Gewissen dabei, wenn Sie „sündi-

gen“. Alleine dieses Wort gehört schon verboten! Stehen Sie 

zu Ihrer Vorliebe! 

 • Wenn Sie sich dem Genuss der süßen Verlockungen hinge-

ben, dann tun Sie es ganz bewusst und nicht nebenbei. 

Noch ein Wort zu den Süßungsmitteln: Als Alternative zu wei-

ßem und braunem Zucker, die so gut wie keine Vitamine und 

Mineralstoffe liefern, bieten sich Vollrohrzucker, kalt geschleu-

derter Honig oder Apfeldicksaft an, da diese weniger verarbeitet 

sind und etwas mehr Vitalstoffe enthalten. Oder probieren Sie 

zum Süßen einmal süßes Obst aus. Diese Alternativen haben al-

lerdings, in großen Mengen verzehrt, ebenfalls unangenehme 

Auswirkungen wie Übergewicht und sollten deshalb nur sparsam 

verwendet werden. 

Fleisch und Co 
Reduzieren Sie Ihren Fleisch- und Wurstverbrauch. Denn ein Zu-

viel an tierischen Produkten fördert nicht nur die Verschlackung 

des Körpers, sondern begünstigt auch die Entstehung von Er-

krankungen wie Rheuma und Gicht. Darüber hinaus erhöht der 

Verzehr von zu viel tierischem Fett den Cholesterinspiegel. Pro-

bieren Sie stattdessen doch einmal vegetarische Bratlinge oder 

Tofuwürstchen aus dem Naturkostladen aus! Die sind mittlerwei-

le so gut, dass man locker auf Tierisches verzichten kann.
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KranKheiten 
 Vorbeugen mit  
Den heilKräften 
auS Der Küche 
Vielen Beschwerden und Krankheiten öffnen wir selbst Tür und 
Tor, indem wir uns falsch ernähren. Wir essen zu sauer, zu süß 
und zu fett. Die möglichen Folgen: Der Körper übersäuert, im 
Darm siedeln sich Pilze an, wir werden immer dicker und unser 
Cholesterinspiegel steigt. All das ist ein idealer Nährboden für 
Krankheiten. Doch mit der richtigen Ernährung können Sie 
diesen Zivilisationsübeln die Rote Karte zeigen und Ihren Körper 
fit und widerstandsfähig machen – damit Krankheiten keine 
Chance haben!
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Übersäuerung – wenn der Körper  
sauer ist
Durch die übliche Zivilisationskost mit viel Fleisch, Wurst, Weiß-

mehlprodukten, Süßigkeiten, Kaffee und Cola-Getränken neh-

men wir sehr viele saure oder säurebildende Lebensmittel zu uns. 

Der Körper versucht diese „Gifte“ wieder loszuwerden, doch 

wenn der Entgiftungsmechanismus überlastet wird, lagern sich 

sogenannte Schlacken ab – in der Naturheilkunde sagt man, der 

Organismus verschlackt. Wenn der Körper übersäuert, kann dies 

nach Meinung von Naturheilärzten das Entstehen von verschie-

denen gesundheitlichen Störungen wie Sodbrennen, Arthrose, 

Osteoporose, Gicht, Gastritis und Cellulitis begünstigen.

Wechselspieler: Säuren und Basen
Säuren und Basen fungieren als Wechselspieler im Organismus 

und müssen im Gleichgewicht sein. Durch Nikotingenuss und 

ungesunde Zivilisationskost ist im menschlichen Körper jedoch 

meist ein Säureüberschuss vorhanden. Stress übt ebenfalls einen 

negativen Einfluss auf das Säure-Basen-Gleichgewicht aus, da er 

die Verdauungsleistung des Magen-Darm-Traktes beeinflusst. In-

folgedessen kommt es zu Gärprozessen im Darm, die zu einer 

Übersäuerung des Organismus beitragen können.

Innerhalb der Nahrungspalette wird zwischen säurebildenden 

und basenbildenden Lebensmitteln unterschieden. Im Idealfall 

besteht eine gesunde Ernährung zu 80 Prozent aus basischen und 

zu 20 Prozent aus sauren Nahrungsmitteln. 

Basenbildende Lebensmittel und Getränke
Getrocknete Feigen und Aprikosen, Rosinen, Oliven, Gemüse 

(zum Beispiel Spinat, Lauch, Rote Bete, Sellerie, Kartoffeln, Karot-

ten, Gurken, Kohlrabi), Blattsalate (zum Beispiel Endivien, Lollo 

rosso), Löwenzahnblätter, Küchenkräuter (zum Beispiel Schnitt-

80 Prozent 
basische und  
20 Prozent saure 
Nahrungsmittel 
sind ideal.
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lauch, Petersilie, Majoran), Tees (zum Beispiel Brennnessel, Rot-

busch, Lapacho, Grüntee) gelten als basenbildende Lebensmittel 

bzw. Getränke. Obst zählt in der Regel ebenfalls zur basenreichen 

Kost. Dies gilt auch für saure Früchte. Denn nicht der Geschmack 

entscheidet, ob ein Nahrungsmittel säure- bzw. basenbildend ist, 

sondern welche Wirkung die verschiedenen Produkte im Körper 

haben. Milch, süße Sahne und Joghurt wirken ebenfalls leicht 

basisch. 

Obst zählt in der 
Regel zur basen-
reichen Kost.
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