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Vorwort

Vorweg eine wichtige Frage an Sie: Wie wäre es, wenn Sie ein klar verständliches 
Konzept zum Thema Ernährung hätten? Ein Konzept, das in sich schlüssig, leicht 
verständlich, gut umsetzbar und vor allem praxistauglich wäre? Wenn es dann auch 
noch wissenschaftlich fundierte Grundlagen und neueste Erkenntnisse gut aufberei-
tet beinhaltete, die sich leicht umsetzen und weitervermitteln ließen, gespickt mit 
viel Erfahrung einer Ernährungswissenschaftlerin, die seit zwei Jahrzehnten nichts 
anderes tut, als Menschen bei der Umstellung ihrer Ernährung zu betreuen – erfolg-
reich und nachhaltig?

Dann ist dieses Buch genau richtig für Sie! Es zeigt Ihnen einen Weg durch den 
Ernährungsdschungel, der voll ist von Fehlinformationen, unnötigen Einschränkun-
gen und Missverständnissen. Mit dem Wissen um die integrative Ernährung wird es 
leicht, eigene Gesundheitsziele zu erreichen. Und es ist leicht, dieses Wissen wei-
terzugeben, als Arzt/Ärztin, HeilpraktikerIn, Fachkraft im Gesundheitsberuf oder 
TherapeutIn, punktgenau aufbereitet für Kunden, Patientinnen, Klienten. Ich bin 
überzeugt davon, dass die tägliche Ernährung und Lebensstilmaßnahmen einen 
wertvollen Beitrag zum Therapieerfolg und zur Gesundheit leisten. Nutzen Sie das 
Potenzial von Ernährung für einen besseren Therapieerfolg, für mehr Gesundheit 
und Lebensfreude – bei sich selbst und anderen!

Mein Wunsch ist – und vielleicht ist es ab sofort auch Ihrer –, dass Essen endlich 
wieder „normal“ ist. Wir müssen essen, mehrmals am Tag. Essen versorgt uns mit 
Energie, es wärmt uns, es hält uns gesund, es versorgt unsere Zellen … und deshalb 
soll Essen normal und einfach sein. Das Verständnis für integrative Ernährung ist so 
einfach, dass es fast schon erschreckend ist. Fast erfüllt sich das alte Sprichwort: 
Warum einfach, wenn es auch kompliziert geht? Das Einfache hat in unserer kom-
plexen Welt keinen Wert mehr. Und wir sehen vor lauter Wald die Bäume nicht 
mehr. Das ändern wir jetzt, sofort. Kommen Sie mit auf eine Reise, die Ihnen den 
ganzheitlichen Blick schärft. Befreien Sie sich von unbewussten Überzeugungen 
und Ernährungsregeln, die den Essalltag belasten und keinen Mehrwert haben. Ler-
nen Sie, wieder auf Ihren Körper zu hören, den Blick aufs Detail und individuelle 
Bedürfnisse zu schärfen. Das Buch wird Ihnen die Augen öffnen, manchmal glaube 
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ich sogar, dass in der Einfachheit eine Revolution im Gesundheitswesen liegt. Ma-
chen wir es wieder einfach, logisch und praxistauglich – aber einzigartig wegen der 
individuellen Herangehensweise.

Integrative Ernährung – das Beste aus Ernährungswissenschaft, TCM (Traditio-
nelle Chinesische Medizin), Medizin und Psychologie.

 Claudia Nichterl Wien
27. August 2021

Vorwort
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