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Meine Geschichte — 4

Meine Geschichte: Dem Korper geben,
was er braucht, um sich selbst zu heilen

Mein Name ist Carla Vizzi, ich arbeite als ganzheitliche Erndhrungsbera-
terin mit dem Fokus auf Frauengesundheit. In meinen Coachings begleite
ich Frauen dabei, wieder in ihre Balance zu finden — mit nihrstoffreicher
Ernihrung, einem achtsamen Lebensstil und einem neuen Verstindnis
fur ihren Kérper. Meine Leidenschaft fir dieses Thema entstand aus eige-
ner Erfahrung: Lange Zeit litt ich unter Beschwerden wie Akne, starkem

Haarausfall, hormonellen Ungleichgewichten, Gewichtsschwankungen,

Tinnitus, Menstruationsproblemen und chronischer Erschépfung. Da
mir die Schulmedizin keine zufriedenstellenden Antworten geben konn-
te, begann ich selbst zu forschen - las, studierte, probierte aus. Durch
viele kleine Verdnderungen merkte ich, wie Schritt fiir Schritt meine
Beschwerden verschwanden. Meine Haut wurde reiner, mein Haar krafti-
ger, mein Zyklus harmonischer. Ich hatte wieder Energie und Lebens-
freude. Und das Schonste daran: Dieses neue Lebensgefiihl breitete sich
auf alle Lebensbereiche aus. Heute weif ich: Unser Korper arbeitet
immer fiir uns. Wenn wir ihm geben, was er wirklich braucht, beginnt er
von selbst, sich zu regenerieren und zu heilen. Diese Erfahrung wollte ich
nicht fir mich behalten. Deshalb habe ich mich zur Erndhrungsberaterin
ausbilden lassen und begleite heute andere Frauen auf ihrem Weg zu
mehr Wohlbefinden.

Als ich schwanger wurde, bekam dieses Wissen noch eine tiefere Bedeu-
tung fiir mich. Ich erlebte eine bewusste und gesunde Schwangerschaft,
in der ich meinem Korper und meiner Intuition vertraute. Die Entschei-
dung fiir eine selbstbestimmte Hausgeburt war fiir mich der logische
Schritt und sie hat mich in meiner Uberzeugung bestirkt: Unser Korper
funktioniert von Natur aus richtig. Wir miissen nur wieder lernen, ihm zu
vertrauen. Gerade heute, wo wir von Fast Food, Dauerstress, stindiger
Erreichbarkeit und Umweltgiften gefordert sind, braucht unser Korper
mehr Unterstiitzung denn je. Und genau hier kommen frisch gepresste
Safte ins Spiel: Sie wirken wie ein liebevoller Reset-Knopf fiir unsere Zel-
len. Dieses Buch ist mein Herzensprojekt. Es entstand aus meinen eige-
nen Erfahrungen, den Erfolgsgeschichten meiner Coaching-Klientinnen
und der Uberzeugung, dass wir alle das Potenzial haben, uns gesund und
vital zu fithlen. Vor allem aber glaube ich fest daran: Wir haben unsere
Gesundheit selbst in der Hand. Jeden Tag treffen wir unzihlige kleine
Entscheidungen: Was wir essen, trinken, wie wir mit Stress umgehen,
welche Gedanken wir denken. Diese scheinbar kleinen Gewohnheiten

sind es, die tiber unser Wohlbefinden entscheiden.
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Dieses Buch richtet sich an alle, die ihrem Korper auf sanfte und natiir-
liche Weise mit der Kraft frisch gepresster Sifte etwas Gutes tun moch-
ten. Es soll dich dabei begleiten, deine Gesundheit und dein Wohlbefin-
den durch eine nihrstoffreiche Erndhrung wieder ins Gleichgewicht zu
bringen. Du findest in dem Buch nicht nur einfache und leckere Saftre-
zepte, sondern auch wertvolle Impulse zu ganzheitlichen Gesundheits-
themen wie Zyklus, Darmgesundheit und Entgiftung. Jede Saftkombina-
tion ist so konzipiert, dass sie gezielt bestimmte Kérpersysteme oder
Beschwerden unterstiitzt. Da der Fokus auf der gesundheitlichen Wir-
kung liegt, konnen manche Kombinationen geschmacklich zunachst
ungewohnt sein. Viele Sifte enthalten bewusst mehr Gemiise, Krauter
oder Bitterstoffe, weil genau diese Inhaltsstoffe die stirkste Wirkung im
Korper entfalten konnen. Rezepte mit dem Symbol »Beginner-friendly«

sind milder im Geschmack und eignen sich daher ideal fiir den Einstieg.

Wie ich zum Entsaften kam

Meine ersten Berithrungspunkte mit dem Entsaften fielen in eine Phase,
in der mein Korper deutliche Signale sendete: unreine Haut, Miidigkeit,
Tinnitus, Haarausfall und anhaltende Erschépfung. Ich probierte vieles:
von Arztbesuchen iiber Hautpflegeprodukte bis hin zu verschiedenen
Ernihrungsformen, doch nichts brachte eine nachhaltige Veranderung.
Irgendwann stief3 ich auf das Thema entziindungshemmende, nihrstoft-
reiche und naturbelassene Ernidhrung. Ich las, dass kalt gepresste Gemii-
sesifte ein zentraler Bestandteil einer solchen Erndhrungsweise sein kon-
nen, und wusste: Das méchte ich ausprobieren. Einen Entsafter hatte ich
damals noch nicht. Also begann ich mit dem, was vorhanden war: einem
Mixer und einem Nussmilchbeutel. Parallel tauchte ich tiefer in die Welt
der Wildkrauter ein — ein Thema, zu dem man alleine schon ein ganzes
Buch schreiben konnte. Mein erster Saft bestand aus Brennnessel, Roter
Bete, Spinat, Apfel und Zitrone. Ich mixte alles mit Wasser und filterte
die Mischung anschliefend durch den Nussmilchbeutel. Schon nach kur-

zer Zeit bemerkte ich erste Verinderungen. Meine Haut wurde klarer, die

Rétungen gingen zuriick und ich spiirte, wie mein Korper positiv reagier-
te. Zum ersten Mal verstand ich wirklich, wie stark Erndhrung unser
Wohlbefinden beeinflusst.

Diese Erfahrung hat mich nachhaltig iiberzeugt. Regelmifig getrunken,
konnen frisch gepresste Sifte den Korper spiirbar von innen heraus
unterstiitzen und Regenerationsprozesse anstoflen. Mit der Zeit stellte
ich meine Erndhrung um und achtete bewusster auf Ruhephasen und
Stressmanagement. In meiner Schwangerschaft investierte ich schliefSlich
in meinen ersten Slow Juicer. Ich wollte meinen Kérper in dieser beson-
deren Zeit bestmoglich versorgen. Da ich in den ersten Monaten unter
starker Ubelkeit litt, waren Sifte fiir mich die ideale Méglichkeit, Nihr-
stoffe in natiirlicher, leicht verdaulicher Form aufzunehmen. Bis heute

gehoren frisch gepresste Sifte fest zu unserem Familienalltag.

Sifte sind fiir mich eine einfache, alltagstaugliche Moglichkeit, zusatz-
liche Vitamine und Vitalstoffe in unsere Ernihrung zu integrieren. Genau
das mochte ich weitergeben: wie du mit einfachen, natiirlichen Zutaten
dein Koérpergefiihl stirken und dein Wohlbefinden nachhaltig férdern
kannst. Die gute Nachricht: Es braucht keine radikalen oder komplizier-
ten Verdnderungen. Oft sind es die einfachen Dinge, die den grofiten
Unterschied machen. Ein frisch gepresster Saft am Morgen kann der erste
Schritt zu mehr Energie sein — ein bewusster Moment der Selbstfiirsorge
kann den ganzen Tag verindern. Du verdienst es, dich in deinem Korper
wohlzufihlen. Du verdienst Energie, Vitalitit und das Gefiihl, dass dein

Kérper dein bester Freund ist — nicht dein Gegner.

Ich wiinsche dir, dass dieses Buch dich inspiriert und dir ein Stiick mehr

Gesundheit bringt!

Deine W/(OQ
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Smoothies und frisch gepresste Sifte werden oft in einem Atemzug
genannt — beide gelten als gesund, beide enthalten Obst und Gemiise.

Doch tatsichlich wirken sie vollig unterschiedlich in deinem Kérper.

Entscheidend: Die Ballaststoffe

Smoothies enthalten alle (!) Ballaststoffe des verwendeten Obstes und
Gemiises. Die Pflanzenfasern sorgen dafiir, dass die Nahrstoffe langsam
und gleichmifig ins Blut gelangen. Ein Smoothie funktioniert daher wie
eine vollwertige Mahlzeit — er sittigt mehrere Stunden und stabilisiert
den Blutzucker. Zusitzlich enthalten viele Smoothies Fette (z. B. aus Niis-
sen, Samen, Avocado) und Proteine (z.B. aus Proteinpulver, Joghurt).
Diese Kombination macht sie sehr nahrhaft und sittigend, bedeutet aber

auch deutlich mehr Verdauungsarbeit fiir deinen Korper.

Sifte sind gezielt von (unléslichen) Ballaststoffen befreit. Dadurch liegen
die Nahrstoffe hochkonzentriert und sofort verfiigbar vor. Ohne die
»>Bremse« der Ballaststoffe konnen Vitamine, Mineralstoffe und sekun-
didre Pflanzenstoffe schnell aufgenommen werden. Das macht Sifte weni-
ger sittigend, aber dafiir sehr leicht verdaulich, entlastend fiir das Verdau-
ungssystem und schnell wirksam. Wichtig: Losliche Ballaststoffe (wie

Pektin) bleiben im Saft erhalten und unterstiitzen die Darmgesundheit.

Warum Séafte fir Therapiezwecke besser sind
® Maximale Nihrstoftkonzentration: Fiir ein Glas Mdhrensaft ben6tigst
du 6-8 Moéhren. Ein Smoothie daraus wire zu dickfliissig und aufwen-

diger fiir die Verdauung. Als Saft trinkst du sie in wenigen Minuten.

* Entlastung statt Belastung: Gerade wenn dein Kérper Unterstiitzung
braucht — bei Haut-, Darmbeschwerden oder Erschépfung —, bedeuten
Ballaststoffe zusitzliche Verdauungsarbeit. Sifte erlauben eine Pause
und versorgen dich trotzdem optimal mit Nahrstoffen.

® Schnelle Wirkung: Die Nihrstofte aus Siften erreichen deine Zellen
viel schneller als die aus Smoothies. Wenn du gezielt etwas fiir deine
Gesundheit tun mochtest, ist diese schnelle Bioverfiigbarkeit hilfreich.

¢ Gezielte therapeutische Anwendung: Sifte lassen sich aufgrund der
gewihlten Zutaten sehr prizise auf bestimmte Beschwerden abstim-
men, wie etwa bei Eisenmangel (Wildkriuter, Petersilie, Rote Bete),
Entziindungen (Kurkuma, Ingwer, Sellerie, Blattgriin) oder fiir die
Hormonbalance (Kreuzbliitler, Granatapfel, Kriuter). Diese Konzen-

tration wire als Smoothie kaum alltagstauglich.

Was spricht fiir Smoothies?

Auch wenn die Liste der Vorteile von Siften lang ist: Auch Smoothies
haben definitiv ihre Berechtigung, und zwar aus folgenden Griinden:

® Als Mahlzeitenersatz: Die Ballaststoffe machen linger satt.

e Fiir gesunde Verdauung: Sie fiittern die guten Darmbakterien.

* Einfache Zubereitung: Alles in den Mixer - fertig!

Es muss kein Entweder-oder sein. In der Praxis erginzen sich beide wun-
derbar: Morgens trinkst du niichtern einen Saft fir die gezielte Nahrstoff-

zufuhr, spiter als Snack einen Smoothie fiir lang anhaltende Sittigung.

Mein Fazit

Smoothies haben trotz allem ihren festen Platz in einer gesunden Ernih-
rung — vor allem, wenn du satt werden, deine niitzlichen Darmbakterien
futtern und mehr Ballaststoffe in den Alltag integrieren mochtest. Fiir die
gezielte Unterstiitzung bei Beschwerden sind Sifte jedoch meist das pri-
zisere Werkzeug — und deshalb die Hauptdarsteller in diesem Buch.

In den folgenden Kapiteln wirst du sehen, wie spezifisch zusammen-

gestellte Safte bei verschiedenen Beschwerden unterstiitzen konnen.
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Tiefrot leuchtender Saft mit antioxidativer Pflanzenkraft

Der herb-fruchtige Saft ist ein kraftvoller Begleiter fur die zweite Zyklushalfte. Anti-
oxidantien starken Zellschutz und Schleimh3ute, Rote Bete aktiviert Stoffwechsel
und Durchblutung, Ingwer warmt - ideal bei PMS, Blasenempfindlichkeit und
zyklusbedingten Entziindungen. Empfohlene Zyklusphasen: Lutealphase und rund

um die Periode.

Die Cranberrys verlesen, waschen und trocken Zutaten fiir ca. 400 ml
tupfen. Die Rote Bete putzen und schilen (Ach- 2 Handvoll Cranberrys
1 Rote Bet
tung, sie firbt stark ab!). Die Granatapfelkerne aus- ore e
1 Granatapfel
16sen (s. S.47). Den Ingwer schilen. 1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)
Alles nacheinander im Slow Juicer entsaften.
Den gewonnenen Saft in ein Glas oder eine Fla-
sche fiillen und frisch genief3en oder gekiihlt lagern
(s.S.151).
NAHRSTOFFPROFIL
Néhrstoff Quelle Funktion
Proanthocyani- | Cranberrys Unterstitzen Harnwege, kénnen Keime an der
dine (PACs) Blasenwand reduzieren
Betanin, Folat Rote Bete Antioxidativ, unterstttzt Leber und Hormon-
stoffwechsel
Vitamin C Cranberrys, Fordert die Eisenaufnahme, starkt Immunsys-
Granatapfel tem und antioxidativen Schutz
Gingerole Ingwer Entzindungshemmend, kénnen Menstrua-

tionsbeschwerden lindern



Griine Krauterkraft fir Darmflora und Entgiftung

Diese kleinen Shots kombinieren frische Krauter mit Zitrone und Ingwer - eine be-

lebende Mischung, die den Stoffwechsel aktiviert und antibakteriell wirkt. Ideal als

taglicher Mini-Kick fur eine gesunde Darmflora.

Die Krauter waschen und trocken tupfen. Die Zutaten fiir 8 Shots (a ca. 50 ml)

Zitrone schilen und in die einzelnen Segmente

teilen. Den Ingwer schilen. Die Ananas schilen und

grob wiirfeln.

Alles nacheinander im Slow Juicer entsaften.

5 Bund Petersilie

%5 Bund Minze

1 Zitrone

1 Stiick Ingwer (ca. 20 g)

V2 Ananas (ca. 250 g ohne
Schale)

Den gewonnenen Saft in ein Glas oder eine Fla-

sche fiillen und frisch genieflen oder gekiihlt lagern

(s.S.151).

72

NAHRSTOFFPROFIL

Nahrstoff Quelle
Chlorophyll Petersilie, Minze
Vitamin C Zitrone
Bromelain Ananas

Gingerole Ingwer

Funktion

Entgiftend, fordert Darmflora
Antioxidativ, antibakteriell

Unterstltzt Regeneration und Lymphfluss

Anregend, férdern Verdauung




Giinger Turmeric Shot

Kraftig-warmende Shots bei Erkaltungsanfalligkeit

Feurig-scharf mit intensiver Farbe — diese Shots sind konzentrierte Immunpower.
Die bewéhrte Kombination aus Ingwer und Kurkuma wirkt stark entziindungs-

hemmend und aktiviert Immunprozesse — perfekt in der kalten Jahreszeit.

] Ingwer und Kurkuma schilen. Die Zitrusfriichte Zutaten fiir 6-8 Shots

schilen und in die einzelnen Segmente teilen. (@ca. 50ml)
1 Stiick Ingwer (ca. 40 g)

1 Stiick Kurkuma (ca. 40 g)

2 Alles nacheinander im Slow Juicer entsaften. 2 Orangen

Zuletzt den Pfeffer vorsichtig einrithren und 1 Zitrone

den Saft in kleine Flaschen oder Gliser fiillen. Ge- schwarzer Pfeffer (nach dem

kiihlt bis zu drei Tage haltbar. Entsaften dazugeben!)

Tipp: Die Intensitit der Schirfe lisst sich

individuell anpassen. Mehr Orange mildert

die Schirfe und verleiht eine natiirliche Siifle,

withrend zusitzlicher Ingwer oder Kurkuma den

Shot kriftiger und schirfer macht.

NAHRSTOFFPROFIL

Né&hrstoff Quelle Funktion

Curcumin Kurkuma Entziindungshemmend, antioxidativ

Gingerole Ingwer Warmend, aktivieren Immunzellen

Vitamin C Orange, Zitrone = Unterstltzt Abwehr und Zellschutz

Piperin Schwarzer Verbessert Curcumin-Aufnahme
Pfeffer

Immunsystem — Starkung und Schutz in Stressphasen — 101



“Irink dich gesund

Juice up your Health ist dein Shortcut zu mehr Energie,

klarer Haut und einem ausgeglichenen Zyklus.

Frisch gepresste Safte versorgen deinen Kdrper mit
hochverfiigbaren Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen — genau dort, wo er sie braucht. Sie bieten
passgenaue Hilfe bei Beschwerden wie PMS, Eisenmangel

oder HeiBhungerattacken.

Mal minimalistisch mit nur einer Zutat, mal kreativ
kombiniert fir maximale Wirkung. Aber immer alltagstauglich

und Uberraschend effektiv.

Mix & Begin
Der einfache Einstieg ins
Entsaften, Booster-Rezepte,
Alltagshacks und Antworten
auf die wichtigsten Fragen.

Mix & Match Mix it to the Max
Der richtige Saft fur jede 12 ausgewahlte Superfoods
Beschwerde, klar gegliedert, im Einzelportrat fur ein
mit individuellem Maximum an effektiven
Néhrstoffprofil. Mikron&dhrstoffen.
www.gu.de
€18,00 [D]
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