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Meine Geschichte: Dem Körper geben,  

was er braucht, um sich selbst zu heilen

Mein Name ist Carla Vizzi, ich arbeite als ganzheitliche Ernährungsbera-

terin mit dem Fokus auf Frauengesundheit. In meinen Coachings begleite 

ich Frauen dabei, wieder in ihre Balance zu finden – mit nährstoffreicher 

Ernährung, einem achtsamen Lebensstil und einem neuen Verständnis 

für ihren Körper. Meine Leidenschaft für dieses Thema entstand aus eige-

ner Erfahrung: Lange Zeit litt ich unter Beschwerden wie Akne, starkem 

Haarausfall, hormonellen Ungleichgewichten, Gewichtsschwankungen, M
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Tinnitus, Menstruationsproblemen und chronischer Erschöpfung. Da 

mir die Schulmedizin keine zufriedenstellenden Antworten geben konn-

te, begann ich selbst zu forschen – las, studierte, probierte aus. Durch 

 viele  kleine Veränderungen merkte ich, wie Schritt für Schritt meine 

Beschwerden verschwanden. Meine Haut wurde reiner, mein Haar kräfti-

ger, mein Zyklus harmonischer. Ich hatte wieder Energie und Lebens-

freude. Und das Schönste daran: Dieses neue Lebensgefühl breitete sich 

auf alle Lebensbereiche aus. Heute weiß ich: Unser Körper arbeitet 

immer für uns. Wenn wir ihm geben, was er wirklich braucht, beginnt er 

von selbst, sich zu regenerieren und zu heilen. Diese Erfahrung wollte ich 

nicht für mich behalten. Deshalb habe ich mich zur Ernährungsberaterin 

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 für mich. Ich erlebte eine bewusste und gesunde Schwangerschaft, 

in der ich meinem Körper und meiner Intuition vertraute. Die Entschei-

dung für eine selbstbestimmte Hausgeburt war für mich der logische 

Schritt und sie hat mich in meiner Überzeugung bestärkt: Unser Körper 

funktioniert von Natur aus richtig. Wir müssen nur wieder lernen, ihm zu 

vertrauen. Gerade heute, wo wir von Fast Food, Dauerstress, ständiger 

Erreichbarkeit und Umweltgiften gefordert sind, braucht unser Körper 

mehr Unterstützung denn je. Und genau hier kommen frisch gepresste 

Säfte ins Spiel: Sie wirken wie ein liebevoller Reset-Knopf für unsere Zel-

len. Dieses Buch ist mein Herzensprojekt. Es entstand aus meinen eige-

nen Erfahrungen, den Erfolgsgeschichten meiner Coaching-Klientinnen 

und der Überzeugung, dass wir alle das Potenzial haben, uns gesund und 

vital zu fühlen. Vor allem aber glaube ich fest daran: Wir haben unsere 

Gesundheit selbst in der Hand. Jeden Tag treffen wir unzählige kleine 

Entscheidungen: Was wir essen, trinken, wie wir mit Stress umgehen, 

welche Gedanken wir denken. Diese scheinbar kleinen Gewohnheiten 

sind es, die über unser Wohlbefinden entscheiden.
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Dieses Buch richtet sich an alle, die ihrem Körper auf sanfte und natür-

liche Weise mit der Kraft frisch gepresster Säfte etwas Gutes tun möch-

ten. Es soll dich dabei begleiten, deine Gesundheit und dein Wohlbefin-

den durch eine nährstoffreiche Ernährung 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 Körpersysteme oder 

Beschwerden unterstützt. Da der Fokus auf der gesundheitlichen Wir-

kung liegt, können manche Kombinationen geschmacklich zunächst 

ungewohnt sein. Viele Säfte enthalten bewusst mehr Gemüse, Kräuter 

oder Bitterstoffe, weil genau diese Inhaltsstoffe die stärkste Wirkung im 

Körper entfalten können. Rezepte mit dem Symbol »Beginner-friendly« 

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

Wie ich zum Entsaften kam

Meine ersten Berührungspunkte mit dem Entsaften fielen in eine Phase, 

in der mein Körper deutliche Signale sendete: unreine Haut, Müdigkeit, 

Tinnitus, Haarausfall und anhaltende Erschöpfung. Ich probierte vieles: 

von Arztbesuchen über Hautpflegeprodukte bis hin zu verschiedenen 

Ernährungsformen, doch nichts brachte eine nachhaltige Veränderung. 

Irgendwann stieß ich auf das Thema entzündungshemmende, nährstoff-

reiche und naturbelassene Ernährung. Ich las, dass kalt gepresste Gemü-

sesäfte ein zentraler Bestandteil einer solchen Ernährungsweise sein kön-

nen, und wusste: Das möchte 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 Wildkräuter ein – ein Thema, zu dem man alleine schon ein ganzes 

Buch schreiben könnte. Mein erster Saft bestand aus Brennnessel, Roter 

Bete, Spinat, Apfel und Zitrone. Ich mixte alles mit Wasser und filterte 

die Mischung anschließend durch den Nussmilchbeutel. Schon nach kur-

zer Zeit bemerkte ich erste Veränderungen. Meine Haut wurde klarer, die 
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Rötungen gingen zurück und ich spürte, wie mein Körper positiv reagier-

te. Zum ersten Mal verstand ich wirklich, wie stark Ernährung unser 

Wohlbefinden beeinflusst.

 

Diese Erfahrung hat mich nachhaltig überzeugt. Regelmäßig getrunken, 

können frisch gepresste Säfte den Körper spürbar von innen heraus 

unterstützen und Regenerationsprozesse anstoßen. Mit der Zeit stellte 

ich meine Ernährung um und achtete bewusster auf Ruhephasen und 

Stressmanagement. In meiner Schwangerschaft investierte ich schließlich 

in meinen ersten Slow Juicer. Ich wollte meinen Körper in dieser beson-

deren Zeit bestmöglich versorgen. Da ich in den ersten Monaten unter 

starker Übelkeit litt, waren Säfte für mich die ideale Möglichkeit, Nähr-

stoffe in natürlicher, leicht verdaulicher Form aufzunehmen. Bis heute 

gehören frisch gepresste Säfte fest zu unserem Familienalltag. 

 

Säfte sind für mich eine einfache, alltagstaugliche Möglichkeit, zusätz-

liche Vitamine und Vitalstoffe in unsere Ernährung zu integrieren. Genau 

das möchte ich weitergeben: wie du mit einfachen, natürlichen Zutaten 

dein Körpergefühl stärken und dein Wohlbefinden nachhaltig fördern 

kannst. Die gute Nachricht: Es braucht keine radikalen oder komplizier-

ten Veränderungen. Oft sind es die einfachen Dinge, die den größten 

Unterschied machen. Ein frisch gepresster Saft am Morgen kann der erste 

Schritt zu mehr Energie sein – ein bewusster Moment der Selbstfürsorge 

kann den ganzen Tag verändern. Du verdienst es, dich in deinem Körper 

wohlzufühlen. Du verdienst Energie, Vitalität und das Gefühl, dass dein 

Körper dein bester Freund ist – nicht dein Gegner.

 

Ich wünsche dir, dass dieses Buch dich inspiriert und dir ein Stück mehr 

Gesundheit bringt!

 

 

Deine
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Smoothies und frisch gepresste Säfte werden oft in einem Atemzug 

genannt – beide gelten als gesund, beide enthalten Obst und Gemüse. 

Doch tatsächlich wirken sie völlig unterschiedlich in deinem Körper.

Entscheidend: Die Ballaststoffe

Smoothies enthalten alle (!) Ballaststoffe des verwendeten Obstes und 

Gemüses. Die Pflanzenfasern sorgen dafür, dass die Nährstoffe langsam 

und gleichmäßig ins Blut gelangen. Ein Smoothie funktioniert daher wie 

eine vollwertige Mahlzeit – er sättigt mehrere Stunden und stabilisiert 

den Blutzucker. Zusätzlich enthalten viele Smoothies Fette (z. B. aus Nüs­

sen, Samen, Avocado) und Proteine (z. B. aus Proteinpulver, Joghurt). 

Diese Kombination macht sie sehr nahrhaft und sättigend, bedeutet aber 

auch deutlich mehr Verdauungsarbeit für deinen Körper.

 

Säfte sind gezielt von (unlöslichen) Ballaststoffen befreit. Dadurch liegen 

die Nährstoffe hochkonzentriert und sofort verfügbar vor. Ohne die 

»Bremse« der Ballaststoffe können Vitamine, Mineralstoffe und sekun­

däre Pflanzenstoffe schnell aufgenommen werden. Das macht Säfte weni­

ger sättigend, aber dafür sehr leicht verdaulich, entlastend für das Verdau­

ungssystem und schnell wirksam. Wichtig: Lösliche Ballaststoffe (wie 

Pektin) bleiben im Saft erhalten und unterstützen die Darmgesundheit.

Warum Säfte für Therapiezwecke besser sind

• Maximale Nährstoffkonzentration: Für ein Glas Möhrensaft benötigst 

du 6–8 Möhren. Ein Smoothie daraus wäre zu dickflüssig und aufwen­

diger für die Verdauung. Als Saft trinkst du sie in weni gen Minuten.

Säfte vs. Smoothies – 
was ist der Unterschied?


