
Wir leben in einem Land mit einer 
sehr hohen Lebensqualität, auch 
dank gut funktionierender Ge -
sundheitsversorgung. Dennoch 
leiden 2,2 Millionen Menschen in 
der Schweiz an chronischen 
Krankheiten wie Diabetes, Fett -
sucht, Herz- und Kreislauf-Er -
krankungen sowie psychischen 
Störungen. Dies hat mehrheitlich 
mit unserer ungünstigen Lebens-
weise zu tun. Hier setzt das Buch 
«Kochen für ein starkes Immun -
system» an. 
Im ersten Teil informiert es über 
den Darm, unser «zweites Ge -
hirn», und zeigt auf, welch enor -
men Einfluss die Ernährung auf 
unsere Psyche, Gelüste und so -
gar unser Verhalten hat. Ob man 
sich gut oder schlecht fühlt, hängt 
eng mit den im Darm lebenden 
Bakterien zusammen. Eine ge -
störte Darmflora kann Ursache 
von verschiedenen Krankheiten 
sein. Die Frage bleibt, was soll 
man, darf man noch essen? Food-
Trends, die in jüngster Zeit wie 
Pilze aus dem Boden schiessen, 
und die Werbung, der wir tagtäg-
lich auf verschiedenste Weise  
begegnen, beeinflussen unser 
Kaufverhalten und somit unsere 

Gesundheit auf markante Weise. 
Ein Blick hinter die Kulissen lohnt 
sich also. Die im zweiten Teil des 
Buches präsentierten 70 Rezepte 
von Carola Schoch sind nicht nur 
köstlich, sondern haben einen 
positiven Einfluss auf die Darm -
flora, wodurch sie uns fit und 
energiegeladen machen.
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Neues Lebensgefühl durch immunstärkende Rezepte
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KOCHEN FÜR EIN STARKES

Dora Borostyan  ist Ernährungsberaterin, Ma -
ke-up-Artist und Stylistin. Sie ist seit rund 20 
Jahren in der Modebranche tätig. Als Creative 
Director und Produzentin realisierte sie welt -
weit Konzepte, darunter aufwendige Fotoshoo-
tings für Printprodukte und Websites. 2013 er -
schien ihr erstes Buch «Gloss Make-up Guide». 
Jeder Mensch, der wie sie unregelmässige und 
lange Arbeitszeiten hat und viel unterwegs ist, 
weiss, wie schwierig es sein kann, ein konstant 

gesundes Essverhalten zu haben. Für sie kam das endgültige Umden -
ken nach einem Burnout, wonach sie ihr Leben grundlegend veränder -
te. Die faszinierenden und vielseitigen Zusammenhänge zwischen Er -
nährung und Wohlbefinden begeisterten sie so sehr, dass ihre 
persönlichen Recherchen unter dem Stichwort «Notizen für einen ge -
sünderen Lebensstil» ihren Abschluss in diesem Buch fanden.

Die Wiener Sport- und Ernährungsexpertin  
Carola Schoch  l e b t e  a l s  M a r k e t i n g l e i t e r i n  i n  
Mailand, Madrid, Lausanne, Zürich, Lissabon 
und Rio de Janeiro. Sie fühlte sich überall zu 
Hause, denn «zu Hause» ist für sie kein Ort, 
sondern ein Lebensgefühl beziehungsweise 
Wohlbefinden mit viel Bewegung und lokale, 
gesunde Ernährung. 2012 kündigte sie ihren 
Job bei einer Unternehmensberatung und 
machte ihr Hobby als Pionierin in der Schweizer 

Bootcamp-Branche www.swisscitybootcamp.ch zur Berufung, um sich 
und ihren Kunden Gutes zu tun. Nach Weiterbildungen als «Rawfood 
Chef» (u.a. bei Rohkost-Ikone Sayuri auf Bali) und ihrem Master an der 
EPFL-Schule für Sportmanagement und Technology Lausanne gründe-
te sie ihren Onlineshop Wellville.eu. Seither beschäftigt sie sich mit der 
Produktion und dem Vertrieb von Superfoods und Bio-Kosmetika.
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