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Uber mich & dieses Kochbuch

Mein Name ist Sara Prock, ich bin di-
plomierte Ernahrungspadagogin,
GCesundheitsforderin und  Salutogo-
gin und sehe mich als Begleiterin fur
Menschen zu mehr Gesundheit und
Wohlbefinden. Aufgrund einer chro-
nischen Blasenkrankheit habe ich in
den letzten Jahren viel Zeit und Geld
investiert, um zu erfahren, wie ich
meine Gesundheit unterstutzen und
fordern kann. Dieses Gesundheits-
wissen, meine unzahligen Erfahrun-
gen, Fortbildungen, die dazugehori-
gen Praktiken und meine Kochfreu-
den, die daraus entstanden sind,
habe ich zu meinem Beruf gemacht.

Ein grof3er Teil meiner Arbeit sind die
Bereiche Ernahrung und Mangel-
nahrstoffe. Denn wenn unser Korper
bekommt was er braucht, dann kann
er langer fit und ,jung” bleiben und
das Leben lebt sich schéner!

Gesundheit, Liebe,
Freude und ein
Miteinander...

.. liegen mir besonders am Herzen!
Ware die Welt von diesen 4 Werten
gepragt, dann ware es eine wunder-
volle Welt. Ich habe es mir zur Auf-
gabe gemacht, diese Werte zu leben
und in die Welt hinauszutragen und
freu mich Uber alle Menschen, die
hierbei mit mir Hand in Hand gehen.
Das macht so viel Sinn fur mich und
ich sehe das als meinen Beitrag zu
einer schoneren, liebevolleren und
friedlicheren Welt.

Dieses, mein zweites Kochbuch
..schreibe ich, weil so viele liebe Men-
schen immer wieder nach einem
zweiten Kochbuch gefragt haben.
AuBerdem sind seit dem letzten
Kochbuch viele weitere Rezepte
entstanden, mit unterschiedlichen
Ernahrungsstilen und -zugangen -
allesamt in die Richtung
ENTZUNDUNGSHEMMEND.

Daher auch der Titel ,Entzindungs-
hemmende Ernahrung®

Naturlich mdchte ich wieder das ent-
sprechende Gesundheitswissen dazu
mitgeben, denn wurde mehr Ernah-
rungswissen verbreitet werden oder
bereits in Schulen unterrichtet wer-
den, hatte Krankheit viel weniger
Raum. Das war schon!

Von Herzen wunsche ich dir, dass
dich dieses Kochbuch auf deinem
Weg zu mehr Gesundheit und Wohl-
befinden unterstutzt. Damit du dei-
ne Lebenszeit so richtig geniel3en

kannst!
Sc\(‘c\

Alles Liebe,
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Entzundungshemmende

Ernahrung

Wenn ich hier ins Detail gehen wurde,
dann durfte ich ein eigenes ganzes
Buch dazu schreiben. Ich mochte dir
allerdings ein paar wichtige Punkte
kurz mitzugeben, damit du eine Ori-
entierung bekommst.

Was generell aus Ernahrungssicht
eine Herausforderung in diesem Zu-
sammenhang darstellt, ist die Tatsa-
che, dass wir immer mehr entzun-
dungsférdernde Lebensmittel genie-
Ben und unser Kdrper immer weniger
mit essentiellen Nahrstoffen versorgt
wird.

Ein erster Schritt ist es, entzindungs-
fordernde Lebensmittel zu reduzieren
und im nachsten Schritt diese durch
entzUndungshemmende zu ersetzen.
Du findest auf den folgenden Seiten
eine Ubersicht, was du streichen bzw.
stark reduzieren solltest und welche
Lebensmittel du wieder mehr genie-
Ben darfst.

Warum wieder? Weil wir Menschen
uns, zu Beginn unserer Existenz, ge-
nerell entzindungshemmend ernahrt
haben. Wir haben das gegessen, was
es in der Natur gab: Gemuse, Fruchte,
Wildkrauter, Graser, Wurzeln, Nusse,
Pilze und Honig. Fleisch, Geflugel und
Fisch war ausschlie3lich aus der freien
Wildbahn und was ein ganz wichtiger
Punkt ist: Wir haben wirklich alles ge-
gessen, was das Tier zu geben hatte.
Wurden wir uns wieder mehr so wie
frUher ernahren, hatte Krankheit nicht
so viel Raum in unserem Leben.

Verzicht und die 80:20 Regel

Sich gesund zu ernahren heil3t auf
keinen Fall, dass man auf alles verzich-
ten soll. Zum einen sollte man nicht
radikal alles umstellen und zum ande-
ren halte ich das 80:20-Prinzip fur ei-
nen gesunden Zugang im Alltag. Also

80% gesunde, naturliche, nahrstoff-
reiche Nahrung und 20% ,worauf ich
Lust habe". Denn es ist absolut nicht
gesund, wenn man unter der Ernah-
rungsumstellung leidet oder standig
das Gefuhl hat verzichten zu mussen.
In gewissen Situationen macht es al-
lerdings absolut Sinn, sich Uber einen
bestimmten Zeitraum zu 100% ent-
zundungshemmend zu ernahren.
Zum Beispiel wenn man bereits an
einer entzundlichen Krankheiten lei-
det. Dies sollte man dann mit einer
entsprechenden Fachperson bespre-
chen und sich begleiten lassen.

Zur Umsetzung kann ich empfehlen,
dass man sich fur leistungsintensive
Tage (bei den meisten Menschen im
Arbeitsalltag unter der Woche) einen
guten, nahrstoffreichen Ernahrungs-
plan zurechtlegt und am Wochenen-
de die 20% einbaut. Denn wie Para-
celsus schon sagte:

»Alle Dinge sind Gift, und nichts ist
ohne Gift. Allein die Dosis macht,
dass ein Ding kein Gift ist!*

Wertschatze die Nahrung

und vertraue deinem Korper
Das mag jetzt fur manche komisch
klingen und ich finde es einen ganz
wichtigen Punkt. Wir haben verlernt
unsere Nahrung wertzuschatzen. ,,Du
bist, was du isst” und daher Uberlege
und mach dir wieder mehr bewusst,
was du deinem Korper zufuhren
mochtest. Schenke der Nahrung dei-
ne Aufmerksamkeit und nimm dir
Zeit fur sie. Schau sie an, nimm sie
wahr. Rieche, schmecke sie und ja,
wenn du mutig bist, iss dann und
wann mal mit deinen Fingern und
fuhle sie. Geniel3e mit allen Sinnen!

Egal was du isst, sei im Vertrauen,
dass es dich unterstutzt und wenn du



mal die 20% ,Was auch immer du
mochtest” geniel3t, sei ebenso im Ver-
trauen, dass es deinem Korper nicht
schadet und habe kein schlechtes
Gewissen.

Dein Korper ist ein Wunder, jeden Tag
voll und ganz in seiner Funktion fur
dich da und kann so Vieles leisten - fur
dich! Also gib ihm was er braucht!

Immer ofter stehen wir vor der Her-
ausforderung, dass wir es gar nicht
schaffen drei Mal taglich gesund zu
essen und so nicht ausreichend Nahr-
stoffe zu uns nehmen. Ein gutes Bei-
spiel ist der Makronahrstoff Eiweil3,
auch Protein genannt. Dieser wird im
Kérper zu Aminosauren zerlegt und
diese sind fur so viele wichtige Stoff-
wechsel-Prozesse in unserem Korper
relevant. Wir sollten mindestens 1-15 g
pro Kilogramm Kérpergewicht taglich
essen. Der GrofRteil meiner Kund*in-
nen schafft dies nicht. Selbst ich tu
mir schwer. Hier konnen Protein-
Shakes sehr unterstutzend sein. Du
findest in diesem Buch einige Rezep-
te, wie du diese kostlich als Mahlzeit
zubereiten kannst.

Hinzu kommt, dass wir unseren Hun-
ger haufig mit Nahrung stillen, die
leer ist von Nahrstoffen und damit ei-
nen ,Hidden Hunger" erzeugen. Das
hei3t, wir sind zwar voll, doch unser
Kérper hat noch immer Hunger. Hun-
ger auf Nahrstoffe, die er braucht.

Das geht eine Weile gut und bei vie-
len sogar das ganze Leben - unser
Korper ist ja ein Wunderwerk - doch
bei immer mehr Menschen leider
nicht. Insofern ist es, wenn man es
nicht schafft drei Mal taglich gesund
ZUu essen, unumganglich die essentiel-
len Nahrstoffe in Form von Nahrungs-
erganzungen aufzunehmen.

Omega-3 aus Fisch und Algen ist in
erster Linie forderlich fur Zellen, Ner-
ven und Gehirn und beinhaltet die
entzundungshemmende Fettsaure
EPA (Eicosapentaensaure). Genau die-
se ist bei Uber 90% mangelhaft. Sie ist
entzundungshemmend und somit
sehr wichtig.

Omega-3 aus Leinsamen und Leindl
ist genauso wichtig, doch die meisten
Menschen sind Uber die naturliche
Nahrung mit der betreffenden Fett-
saure (Alpha-Linolensaure, kurz ALA)
ausreichend versorgt.
Omega-3-Fettsauren sind noch auf so
vielen Ebenen wichtig fdr unseren
Korper und unsere Psyche. Aufgrund
meiner eigenen Erfahrungen mit all
den Arzt*innen, Therapeut*innen und
Begleiter*innen, die ich hatte, war mir
das ganz schnell bewusst. Wirklich
alle, die einen ganzheitlichen und or-
thomolekularmedizinischen Zugang
vertreten, haben mir Omega-3 als ab-
solutes MUST HAVE nahegelegt. Ich
habe mich auf diesem Gebiet intensiv
weitergebildet, eine Diplomarbeit
dazu geschrieben und erfreulicher-
weise ein wunderbares, naturliches
Omega-3-Praparat entdeckt, das ich
mit vollster Uberzeugung empfehlen
kann. Das Tolle daran ist, dass es ein
Testkonzept inkludiert. Du kannst
deine Werte in einem norwegischen
Labor messen lassen und siehst, ob
du ausreichend Omega-3 im Korper
hast.

Da ich bereits so tolle Erfahrungen
mit meinen Kund*innen machen
durfte, freu ich mich, dir mit diesem
QR-Code den Link zu meinem Vortrag
zur Verfugung zu stellen, in dem ich
mehr dazu erzahle:
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