Uber mich

Mein Name ist Sara Prock, ich bin
diplomierte Ernahrungspadagogin
und Gesundheitsforderin und Sa-
lutogogin. Aufgrund einer chroni-
schen Krankheit habeich in den letz-
ten Jahren viel Zeit und Geld inves-
tiert, um zu erfahren, wie ich meine
Gesundheit unterstutzen kann.

»Ich fing an meine Ge-
sundheit selbst in die
Hand zu nehmen!®

Einen Teil dieses Gesundheitswis-
sens, die dazugehorigen Praktiken
und meine Kochfreuden, die daraus
entstanden sind, mdchte ich gerne
mit dir teilen.

Gesundheit, Liebe,
Freude und ein Mitei-
nander...

.. liegen mir besonders am Herzen!
Ware die Welt von diesen 4 Werten
gepragt, dann ware es eine wunder-
volle Welt. Diese Werte mdchte ich
hinaustragen, bei denen die es wol-
len fordern, andere so damit anste-
cken, dass sie diese von selbst leben.
Das macht so viel Sinn fur mich und
ich sehe das als meinen Beitrag zu
einer schoneren, frohlicheren Welt.

Dieses Buch

..Ist entstanden, weil ich meine ers-
ten Rezepte der letzten zwei Jahre
gerne zusammengefasst in einem
Dokument haben wollte. AuBerdem
mochte ich damit meinen Liebsten
eine Freude machen.

Neben dem gesunderen Kochen ist
es mir allerdings auch ein Anliegen
ein paar wichtige Themen kurz an-
zusprechen, die unsere Ernahrung
im Allgemeinen positiv beeinflussen.
Wenn ich alles im Detail weiterge-
ben wurde, ware das ein eigenes
Buch an sich. Daher nimm mit, was
hier steht, kontaktiere mich, wenn
du mehr erfahren mochtest oder sei
dabei bei meinen Gesundheits-
stammtischen, Vortragen und Koch-
kursen wo ich detailliertes Gesund-
heitswissen und meine Kochfreuden
mit dir teile!

Viel Freude beim Lesen und Nachko-
chen!

Alles Liebe,

Sacal
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Ernahrung wie sie ist und wie sie

sein konnte

,Gesundheit ist nicht alles,
aber ohne Gesundheit ist

alles nichts!”

... sagte einst Arthur Schopenhauer.
Fast jeder kennt diesen Spruch und
auch wenn viele auf die Frage, ob
ihnen die Gesundheit wichtig ist, be-
stimmt mit ,SEHR" antworten, so hat
man in der heutigen Zeit doch oft
das Gefuhl, dass eher der Satzteil vor
dem Komma gelebt wird. Der Teil
nach dem Komma wird einem oft
erst bewusst, wenn die Gesundheit
angeschlagen ist.

Die heutige Zeit fordert unsere Ge-
sundheit sehr. Wir leben in einer
Leistungsgesellschaft, wo wir versu-
chen uns selbst und auch anderen
ZU beweisen, dass wir super funktio-
nieren. Alles zu geben ist sehr oft das
Motto. Die Welt ist gepragt von der
Digitalisierung und damit von der
uneingeschrankten Erreichbarkeit
und dem uneingeschrankten Zugriff
auf alle moglichen Informationen.
Das ist purer Stress fur unser System.
Darunter und auch an der Industria-
lisierung im Lebensmittelbereich lei-
det unsere Gesundheit enorm.
GCesundheitsunterstutzende  Mal3-
nahmen wie richtige Ernahrung, Be-
wegung, Entspannung, positive Ge-
staltung des sozialen und berufli-
chen Umfelds sind bei vielen sehr in
den Hintergrund geraten.

In diesem Buch mochte ich auf ein
paar konkrete Probleme eingehen,
die Ernahrung betreffend, und zu-
gleich Losungsansatze bringen, die
man schnell im Alltag einbauen
kann. Um wieder zu lernen, bewuss-
ter mit sich selbst und seinem Koér-
per umzugehen.

Essverhalten &
Nahrungsmittel

Stress und ,keine Zeit" sind zwei
Dinge, die uns tagtaglich begleiten.
So ist es nicht verwunderlich, dass
der Nahrungsaufnahme nicht die
entsprechende Aufmerksamkeit ge-
schenkt wird. Wir essen zu viel, oft
zwischendurch und zu schnell - das
bekommt unserem Korper nicht so
gut.

Wir vergessen dabei, dass Nahrung
das ist, woraus wir bestehen, Fette,
Eiweil3, Vitamine und Mineralstoffe
sind teilweise essenziell und mussen
Uber die Nahrung aufgenommen
werden.

Schnelles Essen

Wenn wir die Nahrung nicht ent-
sprechend mit dem Kauen vorberei-
ten, dann haben Magen und Darm
bei weitem mehr zu tun bzw kénnen
manche Nahrstoffe gar nicht mehr
richtig aufgenommen werden. Nicht
verwunderlich, dass man standig er-
zahlt, bekommt von Gastritis und
Magengeschwuren.

Auch der Darm und seine Flora, auch
Mikrobiom genannt, werden immer
bekannter, da Stress und das falsche
Essverhalten diese stark negativ be-
eintrachtigen.

Mein Tipp: Langsamer und be-
wusster essen!

Bitte nimm dir Zeit fur die Nah-
rungsaufnahme! Sei dir bewusst,
dass das Kauen dein Beitrag ist, um
den Magen und den Darm zu entlas-
ten und ihnen die Nahrung entspre-
chend vorzubereiten.



