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Brav hab' ich alle die vielen Ernährungslehren beachtet -

Milch verteufeln die einen,/and're Fett, Zucker und Fleisch.

Allen Verboten hab' nun getreulich ich Folge geleistet.

Jetzt sterb' ich nicht mehr an Gift,/jetzt bringt der Hunger mich um.






(Dreizehnter, Satiren, S. 103)




Vorbemerkung

Für das in der Natur lebende Tier gibt es das Pro-blem der richtigen oder falschen Ernährung nicht. Jedes Tier weiß normalerweise, was ihm zuträglich ist und was nicht. Es hat zwar seine Vorlieben und weicht auf andere Nahrungsmittel aus, wenn es das nicht bekommen kann, was es am liebsten frisst. Sein Hunger treibt es dazu, zu fressen, um zu überleben. Tiere sind sogar in der Lage, bei Krankheiten die entsprechenden Heilkräuter zu finden. Ein Tier in freier Natur frisst nie zum Zeitvertreib oder, um sich dadurch besondere Lust zu verschaffen. 

Ganz anders der Mensch. Bei ihm kann die Lust am Essen weit über der Notwendigkeit, etwas zu essen, ste-hen. Schon Sokrates soll deshalb vor zweieinhalb Jahrtau-senden gesagt haben: Wir leben nicht, um zu essen, son-dern wir essen, um zu leben.
Der Mensch ist ein Allesfresser. Die überwiegende Zahl der Menschen auf dieser Erde ist  immer noch in der​selben Lage, wie es unsere Vorfahren waren: das Er​näh​rungsproblem erschöpfte sich in der Sorge, überhaupt et​was Essbares zu bekommen. Nur die Reichen haben heute und hatten in der Regel die Möglichkeit, auszuwählen, was sie essen wollten. Sie zahlten dafür häufig mit ihrer Gesundheit. So tritt schon in einer griechischen Komödie aus dem 4. Jahrhundert vor unserer Zeitrechnung Die Armut auf und zeigt, dass einfaches Essen gesunde und charaktervolle Menschen schafft, während Völlerei zu körperlichen und seelischen Gebrechen führt (Ari​sto​phanes, Plutos). Und ein deutsches Sprichwort sagt: Fressen und Saufen macht die Ärzte reich.
Zu einem allgemeinen Problem ist die Ernährung in Europa und in Deutschland erst vor einigen Jahrzehnten geworden, als infolge des aufblühenden Wohlstandes die meisten Menschen mehr zu essen hatten, als sie benö-tigten. Parallel dazu verschlechterte sich die Lage da-durch, dass die Landwirtschaft durch viele chemische Mit​tel effektiver gemacht wurde und die Nahrungsmittelindu-strie entstand. Ohne Rücksicht auf eventuelle Gesund-heitsschäden oder Mängel durch einseitige Ernährung ver​sucht offenbar seither jede Nahrungsmittelfirma, dem Ver​braucher ihre Produkte schmackhaft zu machen und in ihm möglichst viel Lust auf diese Produkte zu erzeugen, auch wenn er sie gar nicht braucht oder sie sogar für ihn schädlich sind. Es ist deshalb kein Zufall, dass ausgerech-net im einst reichsten Land der Erde, nämlich den USA, die Menschen am schlechtesten ernährt waren und am stärksten unter ernährungsbedingten Krankheiten litten. Deshalb ist auch dort die Orthomolekulare Medizin ent-standen, die davon ausgeht, dass der Mensch in der Regel gesund bleibt, wenn er sich durch die Ernährung die not-wendigen Stoffe zuführt. Viele Bewegungen, wie z.B. Fit for Life, sind gewissermaßen die Popularisierung dieses medizinischen Ansatzes.

Unser Körper ist ein Wunderwerk an Flexibilität. Wir sehen, dass manche Völker überwiegend von Getreide le​ben, andere überwiegend von Früchten, wieder andere von Fleisch oder Fisch. Aus all diesen Lebensmitteln kann der menschliche Organismus die für ihn notwendigen Stof​fe herausfiltern. Doch ist zu bedenken, dass die Ver-schiedenheit der Nahrung auch mit der Verschiedenheit des Klimas und der Lebensgewohnheiten zusammen hängt. 

Die Nahrung kann auch die Verhaltensweisen der Menschen verändern. Das wissen die Menschen seit Jahr​tausenden. Denn mit der Nahrung nehmen wir nicht nur bestimmte Grundstoffe für den Aufbau und Betrieb un​seres Körpers auf, sondern auch die Informationen, die in der Nahrung enthalten sind. Mit Fleisch z.B. nehmen wir in uns die Todesangst des getöteten Tieres auf, aber auch seine Aggressivität, die als Information in den Zellen ge​speichert ist. Aus diesem Wissen sind die Nahrungsvor-schriften vieler Religionen entstanden, z.B. das Verbot, Blut oder Schweinefleisch zu essen wie im Judentum, Islam und im frühen Christentum, oder das Verbot für buddhistische Mönche, Knoblauch, Zwiebeln und Lauch zu sich zu nehmen, das sich auch bei Hildegard von Bingen (1098 – 1179) findet. Eroberervölker essen viel Fleisch und trinken die Milch der temperamentvollen Pferde wie die alten Bulgaren. Und wenn Friedrich Schiller  von der Milch der from​men Denkart spricht (Wilhelm Tell, IV 3 Anfang), dann ist da​mit Kuhmilch ge​meint.

Bei einem Bienenvolk entstehen aus den gleichen Larven Arbeiterbienen oder Königinnen, je nachdem, wo-mit sie gefüttert werden. Die künftigen Königinnen be-kommen nur Weiselfuttersaft, der deshalb Gelée Royale, d.h. königlicher Saft, genannt wird. So wirkungsvoll ist die Art der Ernährung.

Diese Tatsachen machen es heute schon der Mühe wert, sich etwas bewusster mit der Ernährung zu befas-sen und für sich selbst das Optimale auszusuchen.

Ein Mensch beim Essen ist ein gut Gesicht,

wenn er nichts denkt und nur die Kiefer mahlen,

die Zähne malmen und die Blicke strahlen

von einem sonderbaren Urweltlicht.

Carl Zuckmayer

Grundsätzliches

Es gibt an die vierzig verschiedene Ernährungstheo-rien, die fast alle den Makel haben, dass sie von sich beanspruchen, die richtige zu sein. Doch die optimale Er​näh​rung gibt es nicht. Besonders verdächtig sind je​ne Theorien, die mit einer Ideologie begründet werden.
Es gibt keine größeren Appetitverderber als Ge​​​sund​heitsapostel.
Jedes Essen muss gut aussehen und schmecken. Ist dies nicht der Fall, dann kann es nicht gesund sein,  allein schon deshalb nicht, weil sich bei fehlendem Appetit keine ausreichenden Verdauungssäfte bilden. Genauso fatal ist es, wohlschmeckende Nahrung zu verzehren und dabei zu denken oder gar zu sagen, dies sei ja an sich ungesund und man sündige. Die Sünde besteht dabei höchstens da​rin, so zu denken.

Alles, was über Ernährung gesagt oder geschrieben wird - diese Broschüre eingeschlossen -, sollte nur als Hilfsmittel betrachtet werden, seine eigene Ernährung zu finden. Ein erwachsener Mensch ist in der Regel in der La-ge, seinen Instinkt so auszubilden, dass er - wie ein Tier - genau fühlt, was ihm zu einer bestimmten Zeit gut tut und was nicht.

Im Grunde braucht der Mensch zu seiner Erhaltung drei Grundstoffe: Proteine, meist als Eiweiß bezeichnet, Kohlenhydrate (Zucker, Stärke) und Fett. Dazu kom-men in erster Linie Wasser, dann Mineralsalze und Spu​renelemente, Vitamine und Enzyme. Unbearbei-tete Lebensmittel enthalten meistens eine Mischung sol-cher Grundstoffe, doch ist Eiweiß am meisten enthalten in der Alge Spirulina Platensis, in Sojabohnen, im Eiweiß des Eies, in Fleisch und Fisch, Milch und Käse, aber auch in Getreide, Nüssen, Hülsenfrüchten und Pilzen. Kohlen-hydrate kommen als verschiedene Zuckersorten (Trau-ben-, Frucht-, Milchzucker usw.) vor, dann in Honig, Si-rup, aber auch in Kartoffeln und Getreide. Aus Fett be-stehen überwiegend Butter und Schmalz und die aus ver-schiedenen Pflanzen (Sonnenblumenkerne, Oliven, Raps, Palmen, Sesam, Soja usw.) gewonnenen Öle. Mineral-salze, Spurenelemente, Vitamine und Enzyme sind teilweise in naturbelassenen Lebensmitteln vorhanden oder werden vom Körper selbst aus den Grundstoffen her​gestellt. Dabei ist unser Körper ungeheuer flexibel und hat schier endlos viele Mechanismen, entstehende Män-gel bis zu einem gewissen Grade auszugleichen.

Offenbar haben Menschen auf der ganzen Erde im Laufe der Zeit erfahren, dass es am besten ist, von mög-lichst vielen verschiedenen Dingen zur selben Zeit zu es-sen. Überall trifft man auf ein gewisses Grundmuster: ein Grundnahrungsmittel aus Getreide oder auch Kartoffeln mit vielen Zutaten: Reis mit Beilagen in Asien, die Pizza der Italiener, die Paella der Spanier usw.

ariston men hydor - Wasser ist am besten 

Pindar, 5. Jahrhundert v. Chr., Olympien I, 1

Wasser – das Lebenselixier

Dass Wasser am besten ist,  entspricht  den mo​dern-sten Erkenntnissen, denn offenbar hängen Gesundheit und Krankheit wesentlich von der Qualität des Wassers ab, das wir zu uns nehmen. Wenn von der Langlebigkeit mancher Kaukasier, von Bewohnern Kaschmirs, Ecuadors und anderer die Rede ist, so scheint dies nicht auf Knob​lauch oder Kefir zurück​zuführen zu sein, wie uns z. B. die Werbung weismachen will, sondern in erster Linie auf die Qualität des Wassers. Denn aus Wasser besteht der größ​te Teil unseres Körpers, alles Leben kommt aus dem Was​ser der Meere. Kriege um das Wasser könnten in Zukunft häufiger sein als solche um Öl. Ohne Nahrungsaufnahme können wir einen Mo​nat überleben, ohne Wasser kaum eine Woche.

Wasser ist mehr als die Verbindung der Atome Was​serstoff (H) und Sauerstoff (O) zu einem Molekül. Im Was​ser können unendlich viele gesundheitsfördernde, aber auch toxische (giftige) Stoffe transportiert werden, gerade heute, da das Grundwasser häufig von Schad​stof​fen aus der Industrie und durch Rückstände aus Medika​menten verseucht ist. Manche Heilquellen schöpfen dage​gen ihre Heilkraft aus Spurenelementen, die sie mit sich führen, z.B. Germanium. Freilich ist es auch möglich, Wasser mit einer heilenden oder gesundheitsfördernden Information zu versehen, denn Energie und Information sind die Grundlagen des gesamten Kosmos. 

So wie Wassermangel zu schweren gesundheitlichen Schäden führen, ja sogar lebensgefährlich sein kann, hat Wasser eine erstaunliche heilsame Wirkung. Wasser ver​dünnt u. a. auch das Blut, so dass damit Thrombosen und selbst Hirnschlag oder Herzinfarkt vorgebeugt werden kann, es beschleunigt die Stoffwechselvorgänge im Körper und entgiftet ihn: ein wahres Allheilmittel, wie vor allem Untersuchungen der letzten Jahre gezeigt haben. 

Die Qualität von Quellwasser, Stillem Wasser, Mine-ralwasser, Heilwasser oder Leitungswasser ist von Ort zu Ort und von Marke zu Marke so unterschiedlich, dass man keine genaue Empfehlung aussprechen kann. Gewarnt werden muss ausdrücklich vor Mineralwasser, das ja als gesund gilt. Die Mineralsstoffe, die dieses Wasser so wertvoll machen sollen, können nämlich vom Menschen norma​ler​weise nur im Verbund mit anderen Stoffen auf​genommen werden, also aus Pflanzen oder Tieren. Die Inhaltsstoffe des Mineralwassers werden überwiegend ent​weder aus​geschieden oder in Gelenken und Nieren ab​gelagert. Außerdem enthalten sie oft Rückstände von Rei​ni​gungs​mitteln oder Konservierungsstoffen. Und vor allem sind sie schädlich, wenn sie in Plastikflaschen ange​boten werden. Bei Wasser, das aus Vulkangestein kommt oder aus Gebieten mit Uranvorkommen, besteht auch noch die Gefahr der Radioaktivität. 

In vielen Fällen ist es ratsam, das Leitungswasser durch eine Anlage zu filtern oder zu reinigen. Doch fast alle Anlagen zur Wasseraufbereitung haben viele Nachtei​le, ja manche verschlechtern sogar die Wasser​qualität. Optimal ist ein System, das auf der Informa​ti​onsebene arbeitet. Denn neben den physikalisch nach​weisbaren Schadstoffen enthält das Wasser auch noch die patho​genen (krankmachenden) In​formationen der elimi​nier​ten Schadstoffe. Diese Informationen können durch ein sol​ches System gelöscht werden. Alle Stoffe auf dieser Welt sind Infor​mations​träger, am besten aber das Was​ser, das ein be​sonders gutes Gedächtnis hat. In je​dem Einzelfall muss aber eine Testung stattfinden, sei es durch Geräte oder hell fühlige Menschen. Kalkhaltiges Wasser ist zwar für die Wasser​leitung und die Wasch- und Spülma​schinen nachteilig, aber auf der anderen Seite ein Indiz für gesun​des Wasser.

Das Bedürfnis nach Trinken ist bei den Menschen sehr unterschiedlich. Dies hängt in der Regel mit dem Hormonhaushalt zusammen. Doch sollte man versuchen, täglich etwa zwei bis drei Liter Flüssigkeit zu sich zu neh​men. Regelmäßig mehr als vier Liter könnten schädlich sein, weil da​durch die Nieren überlastet und zu viele Mi​neralien ausge​schieden würden. Getrunken werden sollte nie während des Essens, sondern davor oder danach, weil sonst die Ver​dauungssäfte verdünnt werden und leicht nicht aus​reichend gekaute Nahrung mit hinunter gespült wird. Des​wegen braucht man nicht auf ein gelegentliches Glas Wein bei einem Festessen zu verzichten.

Eine Sonderform des Wassers ist destilliertes Was-ser. Trotz anderslautender Äußerungen mancher Exper-ten ist der Genuss in Maßen völlig unschädlich und zur Reinigung des Körpers hervorragend geeignet. Es gibt Menschen, die sogar nur destilliertes Wasser trinken und das über Jahre. In der Regel dürfte bei einem halben bis gan​zen Liter pro Tag die therapeutische Wirkung unbe​stritten sein. Hervorragend ist es auch, täglich mindestens einmal ein Glas Wasser mit einem Schuß Obstessig (Ap​felessig) zu trinken, weil dadurch der pH-Wert der Kör​per​flüs​sig​keiten gehoben und damit der Übersäuerung entge​gen​ge​steuert wird, wodurch Bakterien und Pilze zurück​ge​drängt werden.

Neben Quell- und Mineralwasser haben die Men-schen seit jeher Wasser mit den verschiedensten Stoffen aromatisiert. Am häufigsten ist das Übergießen von pflanz​​lichen Stoffen mit heißem Wasser, angefangen bei Kaffee und (schwarzem oder grünem) Tee bis zu den so genannten Kräu​tertees. Viele Gesundheitsapostel haben den Kaffee und Schwarztee verteufelt, doch kann beides - richtig zubereitet und genossen - ein gesundes Nahrungs​mittel sein. Es ist klar: der übliche Kaffeegenuss - viel, stark, gefiltert, gesüßt und mit Milch oder Sahne ver​mischt - schädigt die Nieren, das Herz und die Bauch​speichel​drüse und fördert Diabetes mellitus, die so ge​nannte Zucker​krankheit. Ähnliches gilt von Schwarztee. Doch wenn der Kaffee nicht gefiltert, sondern aufgebrüht wird, wenn er nur schwach ist, nicht mit Milch oder Sahne und Zucker vermischt und nur mäßig genossen wird, wirkt er anre​gend, harntreibend, ist sogar förderlich für das Herz und hat keine schädliche Wirkung.

Ein breites therapeutisches Spektrum bieten dage-gen Aufgüsse, also Kräutertees. Am besten ist es,  weder Tee-Beutel noch Tee-Ei zu verwenden, sondern den Kräu-tertee folgendermaßen zuzubereiten: In einen Topf gibt man die Kräuter, benetzt sie mit hochprozentigem Alkohol (z.B. Weinbrand), weil nur der Alkohol die Wirkstoffe aus-ziehen kann, übergießt mit nicht mehr kochendem Was-ser, lässt den Tee 10 min ziehen und gießt ihn dann in eine Teekanne um. Bei Fenchel- oder Kümmeltee müssen die Körner vorher in einem Mörser etwas zerstoßen wer​den.

Gut sind auch Obst- und Gemüsesäfte jeder Art, wobei darauf zu achten ist, welche Zusätze sie enthalten (Zucker, Salz, Konservierungsstoffe) und ob sie wirklich aus Früchten oder nur aus Konzentrat hergestellt sind. 

Verteufelt wird auch der Alkohol und das im allge-meinen zu Recht, weil sein Genuss häufig zu Missbrauch führt. Doch sind auch alkoholische Getränke wie Bier und Wein gute Nahrungsmittel, während hochprozentige Alko-holika besser gemieden werden sollten. Aber auch hier liegt das Problem im Maßhalten, denn meistens wird zu viel konsumiert. Außerdem kann man bekanntlich von Al​kohol genauso süchtig werden wie von Kaffee.

Es wird mit Recht ein guter Braten

gerechnet zu den guten Taten,

und dass man ihn gehörig mache,

ist weibliche Charaktersache.

............................................

Drum hab' ich mir auch stets gedacht

zu Haus und anderwärts:

Wer einen guten Braten macht,

hat auch ein gutes Herz.

                       Wilhelm Busch

Fleisch oder Käse?

Hochgejubelt werden immer noch die Kuhmilch und die Kuhmilchprodukte. Schon in den 60-er Jahren wur-de von der alternativen Szene der Fleischkonsum ver-dammt und der Käseverzehr hochstilisiert, was neben an-deren Gründen rasch zur Verteuerung der bis dahin recht preiswerten Milchprodukte geführt hat. Aber leider sind in der Regel Kuhmilch und deren Produkte schädlicher als Fleisch. Die Zusammensetzung der Kuhmilch ist auf das Wachstum von Kälbern abgestimmt. Kasein, ein Milchei​weiß, kann von Erwachsenen nicht ver​daut werden, denn zu seiner Verdauung bedarf es des Labferments (Chy​mase, Chymosin, Rennin), das sich aber nur im Magen junger Wiederkäuer und von Säuglingen findet. Das Milch​eiweiß wird deshalb ausgeschieden oder in Gelenken und Nieren abgelagert. Das Rind wurde vor Jahrtausenden aus Asien in Europa ein​geführt, aber nicht als Milchtier son​dern als Zugtier für Pflug und Wagen. Über​dies entsteht aus der Rohmilch durch Entfettung, Pasteu​risierung und Homogenisierung und bei der H-Milch zu​sätz​lich durch die Ultrahocherhitzung ein völlig denaturier​tes und schädli​ches Produkt, das die Bezeichnung Lebens​mittel nicht mehr verdient. 

Käse enthält überdies oft sehr viel Salz. Zwar haben Milch und Milchprodukte viel Kal​zium, doch ist dies an das Milcheiweiß gebunden und wird durch die Be​handlung der Milch eher toxisch als gesund. Außerdem fehlt der Milch Magnesium, das gleichzeitig mit Kalzium eingenommen werden sollte. Das angeblich ge​gen Osteo​porose so wich​tige Glas Milch täglich fördert in Wirk​lich​keit die Osteo​po​rose, weil der Körper wegen des kompli​zierten Eiweiß​abbaus von Milch den Knochen Kal​zi​um ent​zieht, um da​mit das Blut zu puffern, d.h. die Über​säu​e​rung abzu​bau​en. Deshalb haben Frauen mit akuter Oste​oporose oft zu viel Kalzium in den Körperflüssig​kei​ten. 

Kuhmilch und deren Produkte verschleimen den Kör-per, führen zu schädlichen Gärungsprozessen im Darm, ver​ursachen Hautunreinheiten, Ekzeme, Neurodermitis usw., fördern Entzündungen der Atmungsorgane, ver-schlacken die Blutgefäße und sind meist eine der Ursa-chen für rheumatische Beschwerden und Nervenkrank-heiten, z.B. Multiple Sklerose. Die häufigen Erkältungs-krankheiten, vor allem bei Kindern, werden durch Milch und Milchprodukte mit verursacht. Besonders schlimm ist es, wenn solche Produkte mit Obst (Früchtejoghurt) oder Getreide (Müsli) vermischt werden, was zu besonders starker Säuerung im Körper und zu Gärungsprozessen führt.

Eine andere Zusammensetzung als Kuhmilch hat da​gegen Stutenmilch. Sie kann gerade bei Hautproblemen sogar als Heilmittel eingesetzt werden. Auch die Milch von Schaf und Ziege ist anders zusammengesetzt, so dass deren Kä​se unbedenklich genossen werden kann. 

Fleisch und Wurst sind nicht unbedingt eine Alter-native zum Käse. Zwar ist Fleisch eiweißreich und enthält viele Mineralien, z.B. Eisen, und wertvolle Vitamine, doch müssen auch hier schwere Bedenken angemeldet werden. Der Mensch ist kein Fleischfresser wie die Raubtiere. Das sieht man schon an seinem Gebiss und an der für Pflan​zenfresser typischen Länge des Darms. Für die meisten Völker der Erde war von jeher der Fleischkonsum eine Aus​​nahme. Oft gab es Fleisch nur bei religiösen Opfer​fe​s​ten, wovon das christliche Abendmahl noch heute zeugt, denn hier wird das Fleisch und Blut Jesu genossen, ganz gleich, ob dies nun nur symbolisch verstanden wird oder nicht. 

Früher aßen nur die Reichen mehr Fleisch, was dazu führte, dass Fleischverzehr zum Statussymbol wurde. Die Eiweißverdauung des Fleisches ist aber für den mensch​lichen Körper eine hohe Belastung. Bei der Verdauung ent​​stehen hochgiftige Stoffe, die häufig nicht neutralisiert und ausgeschieden werden können. Das führt zu Ablage​rungen in den Körperhöhlen, in den Blutgefäßen, den Ge​lenken und im Gewebe. Außerdem wird dadurch die Harn​säure erhöht, was zu Gicht und Nierensteinen führen kann. Die meisten heutigen Erkran​kungen sind die Folge davon. Die oft aus minderwertigem Fleisch hergestellte Wurst, die überdies noch viel unge​sun​des Fett und man​chen chemischen Zusatzstoff enthält, ist logischerweise noch weniger zu empfehlen. Fleisch kann jedoch ge​le​gentlich durchaus aus therapeutischen Gründen einge​setzt werden. Am besten eignet sich dazu aber Pferde​fleisch. Geräuchertes Pferdefleisch ist z.B. ein gutes Heil​mittel bei bestimmten Formen der Leukämie.

Bei großer Schwäche und auch bei Kalkmangel emp-fiehlt sich z.B. folgendes: 1 kg Suppenknochen in 2 l Was-ser 24 Stunden lang köcheln lassen - Wasser muss dabei immer wieder nachgefüllt werden - . Von dieser Brühe lassen sich Suppen und Soßen herstellen, die gute Kräfti-gungsmittel für Kranke und Schwache sind.

Viele lehnen Fleisch aus ideologischen Gründen ab und argumentieren, Tiere hätten ein höheres Bewusstsein als Pflanzen. So kann Bewusstsein nicht bewertet werden. Wir müssen als Menschen nun mal andere Lebewesen - auch Pflanzen gehören dazu - töten, um zu überleben, nur sollen wir das nicht willkürlich oder aus Lust tun, z.B. beim Jagen. Es gibt aber ökologische Gründe gegen den Fleischverzehr, weil die Tierhaltung unverantwortlich teu-er ist und die Massentierhaltung die Umwelt unnötig be-lastet. Schließlich spricht gegen den Fleischkonsum die Tatsache, dass dabei - wie oben erwähnt - nicht nur die In​haltsstoffe aufgenommen werden, sondern auch die In​formationen, die im Fleisch sind, z.B. die Aggressivität und die Todesangst der getöteten Tiere. 

Dennoch ist es gut, ab und zu auch Fleisch zu sich zu nehmen, denn wenn der Körper über Jahre kein Fleisch be​kommen hat, kann er allergisch reagieren, wenn ein-mal aus Zufall oder Notwendigkeit Fleisch genossen wird, und dies schon auf Fleischbrühe, z.B. auf Reisen oder bei einem Aufenthalt in einem Krankenhaus. Ein solcher all​ergischer Schock kann sogar zum Tod führen. So gab man früher auch den aufwachsenden Adligen winzige Do​sen von Arsen, damit sie eine gewisse Immunität dagegen entwickelten. 

Wenn Fleisch genossen wird, sollte es eher Geflügel-, Hammel- oder Rindfleisch sein.

Doch braucht der erwachsene Mensch eh nur wenig Ei​​weiß pro Tag: etwa 35 - 40 g genügen. Die meisten Men​​​​schen essen zuviel davon, so dass der Körper unnötig belastet oder sogar krank wird. 

Ein guter Ersatz für tierisches Eiweiß sind Tofu aus Sojabohnen, manche Nüsse, z.B. Mandeln, oder die Alge Spirulina Platensis oder Chlorella. Diese Eiweißspender reichen auch für Heranwachsende völlig aus, z.B. bei einer Allergie gegen tierisches Eiweiß oder bei Gicht (Ar​thritis urica).

Fischfleisch ist weiß und heilig oder rosen,

und manchmal rauchgebeizt und lauchgewürzt.

Auch kleine Fische gibt's in blanken Dosen,
die man wie Schnäpse jach hinunterstürzt.
Carl Zuckmayer

Und wie steht's mit Fisch?

Diese Frage lässt sich nicht mit Ja oder Nein beant-worten, denn es gibt eine unendliche Vielfalt von Fischen und sonstigen Meerestieren und Meeresfrüchten, die ess-bar sind. Grundsätzlich ist das Eiweiß der Fische leichter zu verwerten als das von Fleisch oder Käse. Auch ent-halten Seefische viel Jod, an dem man gerade hierzulande Mangel hat. Auch das Fett der Fische ist meistens be​kömmlicher als anderes Fett. Dazu enthalten Fische oft zu​sätzlich wertvolle Mineralien und Spurenelemente. Frei​lich sind Fische häufig durch die Umwelt belastet, da Se​en, Flüsse und Meere weltweit immer wieder als Müll​kippen benutzt werden und die Verseuchung des Grund​wassers voranschreitet, nicht zuletzt sogar durch die mensch​liche Ausscheidung von chemischen Medikamen​ten und künstlichen Hormonen, die im Wasser nachweis​bar sind. Außerdem kommen viele Fische auf unserem Markt aus Züchtereien, wo sie mit chemisch verseuchtem Futter aufgezogen wurden.

Das Eiweiß der Fische ist leichter verderblich als das von Fleisch und Käse. Deshalb ist darauf zu achten, dass der Fisch möglichst frisch ist. Wenn immer möglich, sollte auch die Herkunft des Fisches überprüft werden. Verar-beiteter Fisch, z.B. Fischstäbchen, sollte man meiden. Köstlich sind auch die sonstigen Meeresfrüchte wie Mu-scheln und Krabben aller Art. Doch sind sie durch die Umweltverschmutzung noch stärker bedroht als Fische.

Um die Qualität der Fische möglichst zu erhalten, empfiehlt es sich, wenn man schon keinen rohen Fisch es-sen will, wie in Asien üblich, den Fisch schonend zu er​hitzen. In der Regel genügen wenige Minuten.

Fische in blanken Dosen sollte man grundsätzlich meiden, da sie Konservierungsstoffe enthalten und auch Metallspuren in der Soße vorkommen können.

Während ihrer zwei

zanken um ein Ei,

steckt's der Dritte bei.

Sprichwort

Und wie steht's mit Eiern?

Dass ein Ei - bei uns meist ein Hühnerei - ein hoch-wertiges Nahrungsmittel ist, liegt auf der Hand, enthält es doch alle Stoffe, die das neue Lebewesen braucht, um zum Kücken heranzuwachsen. Es enthält Fett, Eiweiß, Mi​neralstoffe, Enzyme, Vitamine usw. Vor allem ist der Dot​ter reich an verschiedenen Nährstoffen. In Verruf ge-kom​men ist das Ei durch seinen Fettreichtum, der den Cholesterinspiegel zu sehr anhebe, und neuerdings durch die Gefahr der Salmonellenverseuchung. Auch enthalten Eier, je nach der Haltung der Legehennen, heute häufig auch viele Giftstoffe aus dem Futter der Hühner. Es ist deshalb sicher nicht ratsam, jeden Tag zum Frühstück ein Ei zu essen, zumal sich Eier ohnehin in vielen Nahrungs-mitteln befinden, z.B. in Nudeln und Backwaren. Eier soll-ten nie aus einer Legebatterie, sondern nur von frei lau​fen​den Hühnern stammen, wenn möglich von Hühnern aus biologischer Haltung. Am besten wäre es, ein Ei mit der Schale zu essen, da die Schale überwiegend aus Kalzium besteht und dem Körper damit dieses vor allem für Kno​chen und Zähne wichtige Mineral in natürlicher Form an​ge​boten wird.
Auch gegen den Verzehr von Eiern werden oft ideo-logische Gründe ins Feld geführt, denn mit dem Kochen oder Braten von befruchteten Eiern würde man keimen-des Leben zerstören. Aber auch hier gilt das oben schon Gesagte, dass wir Menschen unter diesem Naturgesetz angetreten sind und uns mit dieser Argumentation etwas in die Tasche lügen, denn auch die Früchte von Bäumen und Sträuchern enthalten keimendes Leben, und Pflan​zen, die wir verzehren, müssen zuvor auch von uns ge​tötet werden.
Unser täglich Brot gib uns heute!

NT, Matthäus 6,11

Getreide - ja oder nein?

Getreide - vor allem Gerste, Weizen und Roggen in Europa, Reis in Asien, Mais in Mittel- und Südamerika - bilden seit eh und je Grundnahrungsmittel, wobei die Kar-toffel in der Neuzeit zeitweilig das Getreide verdrängt hat. Im deutschsprachigen Raum blühte in den 20-er Jahren eine regelrechte Getreide-Ideologie – vor allem bei An​thro​posophen - auf, die von den Nazis aufgegriffen und von Getreide-Aposteln nach dem II. Welt​​​krieg wieder pro​pagiert wurde und bis heute zu heftigen Kontroversen geführt hat. Es wird argumentiert, dass im Getreide alle lebenswichtigen Stoffe enthalten seien, wobei dann noch darum gestritten wird, ob das Getreide roh, d.h. ge​schro​tet und in Wasser eingeweicht, oder gekocht genossen werden soll. Am liebsten wird das Getreide dann - in wel​cher Form auch immer - mit (Kuh)Milchproduk​ten und/ oder mit Früchten und Nüssen vermischt. Außerdem gibt es im deutschsprachigen Raum vielerlei köstliche Brotsor​ten, und in den romanischen Ländern gehört Brot zu allen Mahlzeiten.

In der Tat sind Brot und Getreide recht kraftvolle Lebensmittel. Getreide enthält Kohlenhydrate, Eiweiß, vie​le Mineralien, Spurenelemente, Enzyme und Vitamine. Da jedoch durch die Bearbeitung und Erhitzung des Getrei​des beim Brotbacken viele Stoffe verlorengehen, vor allem Vi​tamine und Enzyme, und überdies die zahlreichen Mine​ralien für den Körper kaum mehr verwertbar sind, raten viele dazu, Getreide roh zu essen, z.B. in Form von ge​schrotetem Getreide, das man eine Zeit lang in Wasser einweicht, oder als Müsli, das mit Milch oder Joghurt ver​mischt wird. Dagegen erheben sich aber große Beden​ken:

Auch beim Schroten gehen Nährstoffe verloren. Weicht man geschrotetes Getreide über Nacht in Wasser ein, können sich rasch gefährliche Bakterien bilden und zunächst nicht sichtbare Schimmelsporen absetzen. Auf jeden Fall kann rohes Getreide zu schweren Verdauungs​störungen führen und ist für viele Menschen unverträg​lich, es sei denn man kaut das Schrot oder auch die Kör​ner solange, bis sie nur noch Mus sind. So haben es die römischen Legionäre auf ihren Märschen mit Roggen ge​tan. Doch scheint dies heute wenig praktikabel. Ganzes Getreide, Müsli oder geschrotete Körner mit Milch, Sahne, Joghurt, frischen Früchten oder Trockenfrüchten oder gar noch mit Nüssen zu vermischen, führt immer zu Gärungs-prozessen und Blähungen, ist also durchaus nicht so ge​sund, wie behauptet wird. Überdies gilt für jedes Getrei​de, dass es säuert, d.h. den pH-Wert im Körper senkt. Wenn auch Vollkorn inhaltsreicher ist als Auszugsmehl, so enthält das volle Korn auch mehr Giftstoffe, vor allem Schwermetalle. Außerdem verschleimt Getreide die At​mungsorgane. 

Und es gibt noch eine Einschränkung: unser einhei-misches Getreide, also Weizen, Gerste, Roggen, Hafer und der seit der Renaissance der Hildegard-Medizin so hoch gepriesene Dinkel enthalten das Protein Gliadin, das zusammen mit Glutelin das Klebereiweiß (Gluten) bildet. Viele Menschen haben aber eine Allergie gegen Gliadin. Die meisten wissen dies nicht. Eine solche Gliadin-Allergie führt zu chronisch entzündetem Darm und kann zu chro-ni​schen Entzündungen der Gelenke (Polyarthritis) und der Atmungsorgane (Sinusitis, "Heuschnupfen", Asthma) füh​ren. In jedem Fall sind Getreidesorten oder getreide-ähn​liche Gewächse ohne Gliadin dem üblichen Getreide vor​zu​ziehen. Das sind Reis, Hirse, Mais, Buchweizen (eigent​lich kein Getreide, sondern ein Knöterichgewächs) und die "Inka-Getreidearten" Amarant (englische Schreibweise: Amaranth) und Quinoa, die auch kein Getreide sind. Das übliche Mehl ist auch durch Sojamehl ersetzbar, manch​mal sogar durch Kartoffelmehl, Kichererbsenmehl u.a.m.

Dennoch bleibt Getreide ein hochwertiges Lebens​mittel. Wenn es auch am besten roh genossen werden sollte, ist es schonend gekocht auch noch wertvoll. Dies geschieht am besten in einem Niedrig-Temperatur-Topf (z.B. Stuplich-Topf), wo es lange gegart wird, oder da​durch, dass man es auf der elektrischen Herdplatte mit der doppelten Menge Wasser kurz aufkocht und dann eini​ge Stunden ziehen läßt. Auch eine Kochkiste kann dazu benutzt werden, u.a. auch durch die Sonne erhitzt. Für Eilige kann das Korn auch geschrotet und aufgekocht wer​den. Wichtig ist, dass weder Salz noch Fett noch sonst et​was dazugegeben wird. Würzen und abschmelzen - mit etwas Butter oder Öl -, kann man das gare Getreide hin​terher. Auch Nudeln und andere Getreideprodukte sollten nie in Salzwasser gekocht werden, weil das Salz das Kali​um heraus zieht, das dann in der Regel mit dem Wasser abgegossen wird.

Eine besonders wertvolle Form der Getreidenahrung sind Sprossen und Keimlinge, weil sie viele Proteine und Enzyme enthalten. 

Gegen Brot sprechen außer den oben angegebenen Gründen auch die Tatsache, dass sich im normalen Brot hun​derte von chemischen Zusatzstoffen befinden können, um den Backvorgang zu erleichtern, das Aussehen des Bro​tes zu verbessern und das Brot zu konservieren. Ein Lebensmittelchemiker hat einmal in einem Vortrag Fabrik-Brot so definiert: Brot ist geschäumte Viskose, thermisch behandelt. Ein solches Brot verdient nicht mehr die Be​zeichnung Lebensmittel. 

Ein belegtes Brot zu essen ist eine schnelle und be-queme Art, seinen Hunger zu stillen. Deshalb ist diese Form der Ernährung sehr beliebt, vor allem bei Singles, aber auch in zunehmendem Maße bei Familien. Doch, je nach Belag (Butter, Wurst, Käse usw.), wird dem Magen und der Verdauung dabei viel zugemutet, da jedes dieser Nahrungsmittel einen anderen Verdauungsvorgang hat.

Am besten wäre es, möglichst wenig Brot oder über-haupt kein Brot zu essen, vor allem, wenn jemand unter Obstipation (Verstopfung) oder Übergewicht leidet. 

Wenn alle Mädchen wären mein,

so tauschte ich brav Zucker ein:

Die, welche mir am liebsten wär',

der gäb' ich gleich den Zucker her.

        
     Emanuel Schikaneder in Mozarts Zauberflöte

Wie steht es mit Zucker?

Etwas mythischer als Papageno in der Zauberflöte warb vor Jahren die Zuckerindustrie mit den Slogan Zuc-ker zaubert, nimm mehr davon! Doch leider ist Zucker im wahrsten Sinne des Wortes ein süßes Gift und übertrifft in seiner Gefährlichkeit Alkohol und Nikotin. Die Rede ist vom raffinierten Industriezucker, denn Zucker an sich braucht unser Körper als Energielieferant und Speicher-stoff und, wie seit einigen Jahren erst bekannt, als Informationsträger (s. dazu später), wobei die Kohlen​hydrate (Zucker und Stärke) auch weitgehend durch Fett ersetzt werden können. Über die Schädlichkeit des Zuc​kers ist viel geschrieben worden. Sie liegt vor allem darin, dass unser Körper isolierte Stoffe schwer verarbeiten kann. Raffinierter Industriezucker ist bar aller Begleit​stof​fe wie Vitamine, Enzyme und Ballaststoffe, in die er im natürlichen Zustand eingebettet ist, so dass er dem Kör​per die zu seiner Verarbeitung notwendigen Stoffe ent​zieht und dadurch viele Störungen erzeugen kann, an erster Stelle Karies der Zähne. Durch seine rasche Auf​nahme ins Blut erhöht er schnell den Blutzuc​kerspiegel, wogegen die Bauchspeicheldrüse Insulin aus​schüttet, um den Blutzuckerspiegel wieder in den Norm​bereich zu brin​gen, was aber den Wunsch nach Süßem sofort wieder wachsen lässt. Das führt schnell zur Un​ter​zuckerung (Hy​poglykämie), unter der viele Menschen in den Industrie​nationen leiden. Symptome sind u.a. Mü​digkeit, Zittern, Angstzustände, Schweißausbrüche usw. Auch das Entste​hen von Diabetes mellitus, der so genann​ten Zucker​krank​heit, wird dadurch gefördert. Knochenschwund (Os​teoporose) hat seine Ursache nicht etwa in Hormon​pro​blemen, sondern ist zum Teil ebenfalls durch jahr​zehn​telangen Zuckerkonsum mit verursacht.

Da in den Industrienationen in der Regel der Zuk-kerkonsum zu hoch ist, wird der nicht verbrauchte Zuk-ker im Körper als Fettpolster angelegt. Die Fettleibigkeit (Adipositas) ist eine bekannte Folge davon.

Überdies ist Zuckerkonsum oft eine heimliche Ge-fahr, weil er wegen seiner guten Verarbeitbarkeit und sei-ner konservierenden Wirkung außer in reiner Form in sehr hohen Anteilen in vielen Nahrungsmitteln auftritt. So be-steht z.B. manches Kakao-Instant-Pulver bis zu 80 % aus Zucker, und Zucker wird auch dort noch verwendet, wo man nicht damit rechnet, z.B. in Ketchup und Wurst.

In den letzten 150 Jahren hat der Zuckerkonsum un​geheuer zugenommen. Früher belief er sich pro Kopf und Jahr auf etwa 2 kg, heute sind es im Schnitt etwa 40 kg.  

Auch andere Formen des Zuckers neben dem übli​chen Haushaltszucker sind schädlich, z.B. Traubenzuk-ker. Etwas günstiger als der raffinierte Zucker sind zwar Rohzucker oder Vollrohrzucker - brauner Zucker ist frei​lich manchmal nur gefärbter Zucker! -, Bienenhonig, Me​lasse oder Sirup von Zuckerrüben. Aber auch in dieser Form ist übersteigerter Zuckergenuss schädlich.

Im Gegensatz zu Eiweiß läßt sich bei Zucker schwer sagen, wieviel genug ist, da er - wie bereits bemerkt - durch Fette ersetzt werden kann. Die Devise muß also lauten: so wenig Zucker wie nur irgend möglich. Raffi-nierter Industriezucker sollte in einem Haushalt grund-sätzlich fehlen. Weißes Auszugsmehl, das überwiegend nur noch aus Stärke besteht, also ein Kohlenhydrat ist, hat vergleichbare Wirkung wie Zucker.

Die Geschmacksnerven lassen sich so erziehen, dass zu süße Dinge sogar widerlich oder bitter schmecken. Außerdem ist es nicht nötig, Tee oder Kaffee zu süßen. Un​gesüßt kommt der Eigengeschmack viel besser zur Gel​tung. 

Keine Lösung ist das Süßen mit Süßstoff, der z.B. auch für sogenannte Light-Produkte verwendet wird. Da die Bauchspeicheldrüse auf diese künstliche Süße genauso reagiert wie auf echten Zucker, sind diese Produkte noch schädlicher als gezuckerte. Süßstoff ist für den Körper  wie alle synthetischen chemischen Stoffe, die in der Natur nicht vorkommen, ein Fremdkörper, der nicht verdaut, son​dern in Deponien des Körpers einge​lagert wird. Dies begünstigt nachweislich in einigen und wahrscheinlich in allen Fällen die Bildung von Tumoren im Körper. 

Eine Alternative zu Zucker und Süßstoff, z.B. für Diabetiker, stellen Zuckeraustausch-Stoffe dar, die aus natürlichen Stoffen gewonnen werden.

Obstdicksäfte, vor allem Agavendicksaft, sind eben​falls zum Süßen geeignet, freilich nicht für jeden Diabe​tiker. Ein hervorragendes Süßungsmittel
 wird aus der Pflan​ze Ste​via Rebaudiana gewonnen, das in Japan schon seit Jahr​zehn​ten verwendet wird. Bei uns ist Stevia als Nahrungsmittel nicht zugelassen, ist aber in Nahrungs​mittelqualität als Badezusatz käuflich und deshalb beden​kenlos verwendbar, selbst für Diabetiker.

Das starke Bedürfnis nach Zucker gerade bei Kin-dern ist oft nur das Bedürfnis des Körpers nach Minera-lien. Es ist deshalb zu beobachten, dass Kinder auch gern Salziges und sogar Salz essen. 

Freilich gibt es gerade bei Zucker auch noch eine psychische Komponente. Bei Kindern ist er ein Ersatz für mangelnde Zuwendung seitens der Eltern. Dem Kind Sü​ßig​keiten zu geben ist meist einfacher, als sich ihm lie-bevoll zuzuwenden. Und da Zucker durch die rasche An-hebung des Blutzuckerspiegels unser Wohlbefinden sofort verbessern kann, wenn es sich auch um eine gefährliche Illusion handelt, greifen auch wir Erwachsenen gegen die Frustrationen des Alltags gern zu Süßigkeiten. Zu Beginn der Zuckerindustrie wurde Zucker sogar als Heilmittel von Ärzten verschrieben. Dass die Sucht nach Süßem auch flüssige Form annehmen kann, hat schon Wilhelm Busch  treffend ausgedrückt: 
Es ist ein Brauch von altersher: 

wer Sorgen hat, hat auch Likör. 

Vielleicht sollten wir deshalb in solchen Fällen versu-chen, uns mit weniger kalorienreichen Mitteln zu trösten. Liebevolle Zuwendung tut nicht nur Kindern gut.

Er aber setzte eine große Fleischbank in den Schein des 








Feuers,

legte darauf den Rücken eines Schafes und einer fetten 








Ziege,

dann ein Rückenstück eines fetten Schweins, strotzend 








vor Fett.

Homer, Ilias IX 206-208

Und wie steht es mit Fett?

Die vielschichtige Bedeutung des Fettes für die Nah-rung machen diese fast dreitausend Jahre alten Verse deutlich, in denen im griechischen Text für fett gleich drei verschiedene Wörter verwendet werden. Es wird geschil​dert, wie Achilles mit seinem Freund Patroklos ein Fest​essen für Gäste vorbereitet. Die dreifache Hervorhebung des Fettes der Tiere soll den Reichtum des Achilles zeigen. Fett gleich Reichtum und Glück lebt auch in unserer Vor​stellung weiter, und bei vielen Völkern gilt heute noch Fettleibigkeit, vor allem bei Frauen, als Zeichen von Wohl​stand. Der lächelnde Buddha als Symbol von Glück und Wohlleben wird mit einem dicken Bauch dargestellt.

Fette sind wichtige Energiespender und Speicher-stoffe. Doch mit dem Rückgang der körperlichen Arbeit in unserer Gesellschaft wird nicht mehr so viel Fett benötigt. Das überschüssige Fett wird in Fettdepots, die als unschö-ne Fettpolster in Erscheinung treten können, gespeichert und trägt zur Verfettung des Blutes bei. Die schädlichen Folgen sind bekannt. Dazu kommt, dass Giftstoffe, die mit der Nahrung aufgenommen werden oder bei der Verdau-ung entstehen, gern in Fettgewebe abgelagert werden, und wie Zeitbomben wirken und zuerst Entzündungen er-zeugen, die nach und nach in Krebsgeschwulste überge​hen können. 

Fett kann den Geschmack eines Essens erhöhen. Und so wie Süßigkeiten bei Kindern ein Ersatz sein kön-nen für Elternliebe, kann das Bedürfnis nach Fett beim Er-wachsenen eine Ersatzbefriedigung sein, vor allem für se​xu​elle Lust.

Der Bedarf an Fett hängt von der körperlichen Be-lastung ab. Doch gilt auch hier, daß weniger immer gleich besser ist. Dabei taucht ein ähnliches Problem auf wie bei Zucker: es gibt viele versteckte Fette. Nicht nur Wurst be​steht in der Regel zum überwiegenden Teil aus Fett, das häufig sogar min​derwertig ist, sondern in Kuchen, Brot, Schokolade usw. finden sich oft erstaunlich hohe An​tei​le an Fett. Überdies, wie bereits erwähnt, werden über​schüssige Koh​lenhydrate (Zucker und Stärke) im Körper in Fett umgewandelt und als Fettpolster abgelagert.

Außerdem ist auf die Art des Fettes zu achten, denn sowohl die Inhaltsstoffe wie die Verdaulichkeit sind sehr unterschiedlich:

Von den festen Fetten gebührt der Butter der erste Rang, denn gegenüber der von manchen hoch gelobten Margarine ist sie ein Naturprodukt und enthält das für den Knochenaufbau wichtige Vitamin D3. Ihr Nachteil liegt da​rin, dass sie wie alle festen Fette - z.B. Schmalz, Kokos-fett, Rindertalg - überwiegend aus sogenannten gesättig-ten Fettsäuren besteht, die zwar eine lange Sättigung ga​rantieren, weil sie die Verdauungsorgane lange beschäf​tigen, aber gerade deshalb den Organismus stark belas​ten. 

Öle enthalten dagegen viele einfach oder mehrfach ungesättigte Fettsäuren und sind deshalb leichter ver-dau​lich. Das sind z.B. Distelöl, Sonnenblumenöl, Sesam-öl, Weizenkeimöl, Olivenöl.
Besonders wertvoll ist Leinöl, das aber nie erhitzt werden sollte. Ein wahrer Gesundbrunnen ist Olivenöl.

Bei den Ölen ist darauf zu achten, dass sie aus er-ster Pressung stammen und bei der Herstellung mög-lichst wenig erhitzt wurden. Handelsübliche Öle, beson​ders wenn sie so schön gleichmäßig goldgelb fließen, se​hen zwar gut aus, haben aber viel an ihrem Wert verlo​ren und enthalten häufig noch Rückstände der bei der Ge​winnung verwendeten Chemikalien.

Bei allen Fetten ist es wichtig, daß sie nicht stark er-hitzt werden sollten, weil dadurch darin enthaltene Vita-mine zerstört werden und kanzerogene (krebserregende) Stoffe entstehen können. Deshalb sollte man Butter oder Öl nie mitkochen, sondern den Speisen am Ende zugeben, und beim Braten darauf achten, dass Fette oder Öle nicht zu lange und nicht zu hoch erhitzt werden. Ein Zeichen für Überhitzung ist Rauchbildung.

Ähnlich wie bei süßen Nahrungsmitteln und Geträn-ken gibt es auch bei fetthaltigen Nahrungsmitteln so ge-nannte Light-Produkte, bei denen in der Werbung beson-ders auf den niedrigen Fettgehalt verwiesen wird, z.B. mit dem Werbespot Du darfst. Aber auch darin liegt eine Täu-schung. Fettarme Milch ist z.B. nicht gesünder als fett-reiche, denn nicht das Fett der Milch ist schädlich, son-dern das Eiweiß. Fettarme Nahrungsmittel verlieren an na​​türlichem Geschmack und sättigen nicht ausreichend, so dass im Endeffekt doch wieder mehr gegessen wird. Überdies sind solche Light-Produkte oft mit Silikon ver​setzt. Eine bewusste Ernährung ist deshalb diesem Selbst​betrug vorzuziehen.

... und viele Götter leben im Salate,
saftrot und samenkerngeschwellt das Weib Tomate,

und grünes Kraut im Frühling ist ein kühles Glück.
Wenn du Kartoffeln oder Spargel isst,

schmeckst du den Sand der Felder u. den Wurzelsegen,
des Himmels Hitze und den großen Regen,

die kühlen Wässer und den warmen Mist.

Carl Zuckmayer

Salate und Gemüse

Rohe Pflanzen (Salate) und gekochte oder gedüns​tete Pflanzen (Gemüse) sollten immer einen wichtigen Be​standteil der menschlichen Nahrung bilden, wobei darauf zu achten ist, dass sie aus biologischem Anbau stammen. Sie enthalten alle für den Körper notwendigen Stoffe, nur nicht in so kon​zentrierter Form wie Getreide oder tierische Nahrung, dafür sind sie leichter zu verdauen und bilden bei der Verdauung weniger giftige Stoffe. Andererseits können Fleisch, Fisch oder Käse an sich schon mehr Gift​stoffe enthalten, denn je länger die Nahrungskette ist, wie z.B. beim Fleisch, desto mehr Gifte gelangen in die Nah​rung. Da​für haben Pflanzen viele Ballaststoffe, die den Ver​dauungstrakt reinigen und die Darmaktivität anregen.

Im Prinzip könnte alles, auch die so genannten Ge-müse, wozu auch die Kartoffeln zählen, roh genossen wer​​den, wenn auch die Stärke der Kartoffel roh etwas schwer zu verdauen ist. Sollen die Pflanzen jedoch ge-kocht werden, so ist wieder darauf zu achten, sie scho-nend zu erhitzen. Langsames und kurzes Garen ist auch hier angesagt. 

Weiter gilt, dass jedes Gemüse erst nach dem Gar​vor​gang mit Fett, bzw. Öl, Salz und Gewürzen abge​schmeckt werden soll. 

Jeder Salat und jedes Gemüse hat andere Nährstof​fe. Dies variiert sogar nach dem Anbaugebiet und der Art der Düngung. Deshalb ist es sinnvoll, nicht immer dassel​be zu essen, sondern möglichst abwechslungsreich. Man​che Pflanzen sollten selten gegessen werden, so z.B. Spi​nat, Spargel oder Mangold, weil sie Oxalsäure enthalten, was u.a. die Bildung von Nierensteinen fördern kann. Dass Spinat nur aufgrund eines Rechenfehlers jahr​zehn​telang für sehr eisenhaltig gehalten wurde und Babys in al​ler Welt damit gequält wurden, hat sich immer noch nicht bei allen Müttern herum gesprochen. Dagegen sind Zwiebeln, Lauch (Porree) und Knoblauch hervorragende Gemüse. Ihr Ver​bot bei Hildegard von Bingen rührt daher, dass sie  harn​treibend sind (Diuretika). Solche Diuretika wirken aber gleichzeitig sexuell anregend und gelten des​halb als Aph​ro​​disiaka. Hildegard war immerhin eine Klo​sterfrau mit Keuschheitsgelübde. Deshalb sind sie z.B. auch für buddhistische Mönche verboten.

Die Kartoffel, manchmal verteufelt, weil sie ein Nacht​​​schattengewächs ist, bleibt dennoch ein hochwerti​ges Nahrungsmittel und sollte am besten als Pellkartoffel genossen werden, weil durch das Garen im Schutze ihrer Schale ihre Nährstoffe am ehesten erhalten bleiben. 

Pilze, vor allem selbst gesammelt, sind eiweißreich und bekömmlich. Die bei manchen beliebten Zuchtcham​pions sind jedoch nur mit Vorsicht zu genießen, weil sie einerseits weniger nahrhaft sind und zum anderen meist zu wenig gekaut werden und zu Stauungen im Darm führen können.

Ähnlich wie bei Getreide kann man auch manche Ge-müsesorten keimen lassen, z.B. Bohnen, Erbsen, Linsen, wodurch wieder andere, aber hochwertige Lebensmittel entstehen.

Kennst du das Land, wo die Zitronen blühn,

im dunkeln Laub die Goldorangen glühn...

                                      J.W. v. Goethe

Obst (Beerenobst, Kernobst, Steinobst)

Die Grenze zwischen Obst und Gemüse ist fließend. Mit der Vorstellung von Obst verbinden wir in der Regel süß schmeckende Früchte von Sträuchern oder Bäumen. Außer den heimischen wilden Beeren sind die meisten Obst​sorten im Laufe der Jahrtausende aus Asien, wo sie schon im Gartenbau veredelt worden waren, in unseren Breitengraden eingeführt worden. Im Rahmen der Welt​wirt​schaft finden wir heute in unseren Läden Obst aus al​ler Herren Länder, darunter auch Sorten, die wegen der hie​sigen klimatischen Verhältnisse bei uns nicht gedeihen. Meist bezeichnen wir sie deshalb als Südfrüchte.

Obst enthält in der Regel sehr wenig Fett oder Ei-weiß, jedoch viel Kohlenhydrate in Form von Fruchtzuk-ker. Es ist reich an Vitaminen, Spurenelementen und oft an Enzymen und hat einen hohen Anteil an Wasser. Obst ist im Allgemeinen leicht verdaulich und verweilt nur etwa 20 Minuten im Magen. Deshalb eignet es sich gut als Zwi-schenmahlzeit oder überhaupt als Frühstück. Obst sollte möglichst roh genossen werden, weil seine Vitamine und Enzyme empfindlich sind und leicht durch jede Form der Verarbeitung zerstört werden. Bei der Verdauung von Obst entstehen auch nur wenig ausscheidungsbedürftige Gifte im Körper, wobei heute umgekehrt allerdings gerade Obst sich durch die Behandlung beim Wachstum und Transport oft in unerträglicher Weise mit Giftstoffen an-rei​chern kann. Dazu kommt gelegentlich die Begasung oder radioaktive Behandlung zur besseren Haltbarkeit. Manchmal ist es dadurch so denaturiert, daß eine Tomate z.B. zwar aussieht wie eine Tomate, aber nach nichts schmeckt. Man muss nur eine vielleicht im eigenen Garten gezüchtete Tomate als Gegenprobe kosten, um den deut​lichen Unterschied zu schmecken. Doch bei Vorsicht und ausgewogener Auswahl der Obstsorten kann man sich fast ausschließlich von Obst ernähren. Wenigstens ab und zu sollte man dies vielleicht einen Tag lang oder länger tun, weil es den Verdauungsapparat wenig belastet, der sich in dieser Zeit erholen kann, ohne dass man fasten muss. Unsere Vorstellung vom Paradies verbindet sich mit dem ausschließlichen Verzehr von Früchten, die von selbst wachsen und nur gepflückt werden müssen. 

Trotz der leichten Verdauung ist es sinnvoll, jeweils nur eine Sorte Obst zu sich zu nehmen. So gut ein Obst-salat, mit Sahne und Nüssen und vielleicht auch noch mit Trockenfrüchten (Rosinen) versehen, schmecken mag - Nüsse und Trockenfrüchte haben einen völlig anderen Ver​dauungsvorgang, und Sahne oder gar Milch mit Früch-ten führt zu schädlichen Gärungsprozessen im Körper.     
Haselnuss und Mandelkern

haben alle Kinder gern.

Kinderlied

Nüsse und Kerne

Nüsse und Kerne stellen eine große Bereicherung un​serer täglichen Nahrung dar. Sie enthalten meist viel Fett und Eiweiß, Spurenelemente und Vitamine. Bei leichter Hitze geröstete Kerne, vielleicht gemahlen, lassen sich als Gewürz verwenden, z.B. Sonnenblumenkerne oder Se​sam. Gerade Sesam, bei mäßiger Hitze ohne Fett in der Pfanne geröstet, ist ein wertvoller und wohlschmeckender Zusatz für alle Salate, Speisen und Backwaren. In einer 

speziellen Sesammühle gemahlen entfaltet Sesam seinen Duft und seine Wirksamkeit ganz besonders. Schon Solon, ein athenischer Politiker um 6 00 v. Chr., schwärmte von einer Delikatesse aus Sesam und Honig, wie sie auch heu​te noch in asiatischen Läden zu kaufen ist.

Das Eiweiß der Nüsse und Kerne ist leichter verdau​lich als das tierische. Viele können aufgrund spezifischer Inhaltsstoffe therapeutisch eingesetzt werden. So enthal​ten Kürbiskerne Zink, dessen Mangel oft eine der Ursa​chen für Prostatabeschwerden oder Pickel ist. Den Ver​zehr von täglich sieben Mandeln wurde schon von Hilde​gard von Bingen empfohlen. Die Bittermandel, der innere Kern von Aprikosen und die Kerne von Früchten, z.B. von Äpfeln, enthalten Amygdalin, das ein hervorra​gendes Mit​tel gegen Krebs ist. Erd​nüsse und Walnüsse bieten wich​tige Stoffe für unser Gehirn, wobei Erdnüsse nur in Maßen genossen werden sollten, weil sie Purine er​zeugen, eine Ursache für Gicht und Nierensteine. Sesam wird im Orient seit Jahrtausen​den als Mittel zur Sensibi​lisierung einge​setzt. Man ver​glei​che den Zauberspruch Se​sam öffne dich! aus dem Mär​chen Ali Baba und die vierzig Räuber.

Auch Nüsse und Kerne kann man keimen lassen,  eine besonders hochwertige Form der Verwendung.

Im Süden erheben sich riesige Salzgebirge. Von überall her, aus Entfernungen von dreißig Tagereisen, ho-len sich die Leute das Salz, denn es ist das beste der Welt... Die ganze Menschheit könnte sich damit versor-gen bis ans Ende aller Zeiten.

Marco Polo, Il Milione, 66

Salz

Von allen Mineralstoffen, die der Körper benötigt, macht das Salz den Löwenanteil aus. Wir nehmen es in der Regel als Kochsalz zu uns, das bis zu ungefähr 98% aus Natriumchlorid (NaCl) besteht. Den Rest machen an​dere Salze aus. Die wichtigste Funktion von Kochsalz be​steht darin, ein Spannungsgleichgewicht (Homöostasie) in den Körperflüssigkeiten aufrechtzuerhalten. Die Nieren sor​​gen durch Ausscheidung oder Recycling des Salzes für das Gleichgewicht, denn nur wenig zu viel oder zu wenig ist für den Stoffwechsel gefährlich. Damit der Körper aus​reichend mit Salz versorgt wird, haben wir ein Bedürfnis nach Salz. Nehmen wir zu viel Salz auf, dann steigt das Bedürfnis nach Flüssigkeit, mit der das überschüssige Salz wieder ausgeschieden werden kann. Ein Überschuss an Salz hält zu viel Wasser im Körper zurück und macht des-halb dick, erhöht den Blutdruck und belastet die Nieren. Zu geringe Salzaufnahme macht schlapp und antriebslos. Deshalb sollte man mit diesem an sich wertvollen Gut recht sparsam umgehen, aber keinesfalls völlig darauf verzichten, wie manche Ernährungs-Apostel meinen. Zwar enthalten Gemüse und Salate auch Salz, aber nicht in ausreichendem Maße. 

Andererseits ist nicht zu leugnen, dass heute in der Regel zu viel Salz konsumiert wird. Einerseits hebt es den Geschmack von Speisen, weswegen man auch in Süß-speisen, Kuchen und Kaffee eine Prise Salz geben kann, andererseits wird in Restaurants oft mit Absicht stark ge​salzen, damit der gewinnbringende Durst der Gäste an​steigt. Doch sieht man auch oft die Unsitte, jedes Essen mit Salz zu überschütten, bevor man es überhaupt gekos-tet hat. Dabei sind 3 - 5 g Salz täglich für einen Erwach-senen ausreichend.       

Aber ähnlich schädlich wie raffinierter Zucker ist das übliche raffinierte Speisesalz, weil es seiner natürlichen Begleitstoffe beraubt ist. Künstliche Zusätze von Jod sind da weniger hilfreich als schädlich. Deshalb sollte nur mög​lichst natur ​belas​senes Salz verwendet werden, sei es Hi​malaya-Salz oder Ur-Salz/Steinsalz.

Seltsam ist auch, dass es dort Gewürze gibt, die nur im fernsten Morgendlande vorkommen, während Mainz im fernsten Abendlande liegt, z.B. Pfeffer, Ingwer, Nelken, Spikanarde1, Costus2- und Galgantwurzel.

Aus dem Reisebericht des Ibrahim at-Tartuschi, 10. Jahrhundert (vgl. Sigrid Hunke, Allahs Sonne über dem Abendland, TB, S. 15,1Spikanarde: eine Gewürznarde, 2Costuswurzel: ähnlich schmeckend wie Galgant)

Gewürze

Typisch für deutsche Küchen ist der Salz- und Pfef-ferstreuer. Die Wörter salzig und scharf werden sogar oft miteinander verwechselt. Welche Verarmung der Würz-kultur! Als Gewürze werden in aller Welt frische oder ge​trocknete Blätter, Stengel, Wurzeln, Rinden, Blüten oder Schoten von stark aromatischen Pflanzen verwendet. Ge​würze ha​ben in der Regel kaum einen Nährwert, d.h. Fett, Eiweiß oder Kohlenhydrate, enthalten aber oft wertvolle Mineral​stoffe und Spurenelemente, Vitamine und Enzyme. Ihr Wert liegt nicht nur darin, dass sie die Speisen schmack​hafter machen, sondern auch, dass sie den Ver​dauungs​pro​​zess unterstützen. Außerdem haben viele Ge​würze antiseptische Wirkung und können vor Infektionen schüt​zen, so z.B. Zimt. Manche haben ausgesprochen hei​lende Wirkung, z.B. Galgant. Der Übergang von den Ge​würzen zu den Heilpflanzen ist fließend. Im Mittelalter war die Kenntnis darüber weit verbreitet und wurde vor allem von den Klöstern gepflegt. Bis ins 18. Jahrhundert gab es eine Fülle von Büchern über Gewürze und Heil​kräuter, doch das scheinbar so aufgeklärte 19. Jahr​hun​dert und erst recht unsere Zeit ließen die Kenntnisse wieder in Ver​ges​senheit geraten. Erst seit einigen Jahr​zehnten wird dieses wertvolle Wissen wieder ausge​gra​ben, nicht zuletzt durch den Kontakt mit orientalischen Ländern, wo es nie verlo​ren​gegangen ist.

Es würde hier zu weit führen, auf die einzelnen Ge-würze und ihre Verwendung einzugehen. Dazu gibt es heute wieder genügend Literatur. Es soll nur auf ihre Be-deutung hingewiesen werden. 

An keiner Speise sollte ein Gewürz fehlen. Dabei ist den frischen Gewürzen der Vorzug zu geben. Manche las-sen sich leicht auf dem eigenen Balkon züchten. Wichtig ist, dass in der Regel erst nach dem Kochvorgang gewürzt wird, um die Gewürze nicht ihrer Wirkung zu berauben.

Ich hab' die Superpille,

die Mega-Superpille!

Ich ess' nicht mehr,

ich trink' nicht mehr,

denn alles gibt die Pille her.

Ich hab' die Superpille,

die Mega-Superpille.




A.D.

Nahrungsergänzungsmittel

In den vergangenen Jahrzehnten hat sich auf dem Ernährungssektor eine neue Art von Nahrungsmitteln her-ausgebildet, die eine Mittelstellung zwischen eigentlichen Lebensmitteln und Medikamenten einnehmen und als Nah​​​rungsergänzungsmittel bezeichnet werden. Es handelt sich dabei in der Hauptsache um Vitamine, Enzyme, Mine-ralien, Spurenelemente und Aminosäuren. Sie wurden zu​erst vor allem in den USA eingesetzt und zu einer Thera​pieform entwickelt, der Orthomolekularen Medizin, bzw. Therapie, die seit ein paar Jahren auch in Deutschland prak​tiziert wird. Forscher hatten nämlich festgestellt, dass die meisten Krankheiten in unzureichender Ernährung ih-re Ursache hatten. Unzureichend war die Ernährung in den USA deshalb, weil durch die starke Verarbeitung der Lebensmittel denaturierte Nahrungsmittel entstanden wa-ren und es den Menschen deshalb an wichtigen Baustof-fen für ihren Körper fehlte. So ist auch zu beobachten, dass z.B. in Japan oder Süd-Korea, wo im Zuge der Ame-ri​kanisierung oft die uralte einheimische und durch Jahr-hunderte bewährte Ernährung durch eine angeblich mo-derne ersetzt wird, plötzlich Krankheiten auftauchen, die es vorher nicht gegeben hat, z.B. Kreislaufprobleme, Mul-tiple Sklerose, andere Nervenerkrankungen, Stoffwechsel-störungen, Fettleibigkeit usw. Ähnliches ist auch in ande​ren Ländern der Erde zu beobachten.

In den USA wurden durch die Gabe von Vitaminen, bestimmten Enzymen, Mineralien oder Aminosäuren in vie​len Fällen rasche Heilerfolge erzielt.  

Aufgrund dieser Erkenntnisse hat sich eine umfang-reiche Industrie zur Herstellung solcher Nahrungsergän-zungsmittel gebildet, doch wird die Wirkung und Notwen-digkeit solcher Mittel immer noch sehr bestritten. Begreif-licherweise ist es in erster Linie die Pharmaindustrie und die Lobby konservativer Ärzte, die behaupten, die Einnah-me solcher Mittel sei wertlos oder sogar schädlich. Jedoch zeigt die Praxis in den USA, in Japan, der Schweiz und auch in Deutschland, dass mit diesen Mitteln viele Erkran-kungen vermieden und im Falle einer Erkrankung gute Heilerfolge erzielt werden können. Vor allem ältere Men-schen, deren Verdauungsorgane oft starke Funktionsstö-rungen haben, profitieren sehr davon. Auch ist durch um​fangreiche Studien erwiesen, dass die Einnahme der drei Anti-Oxidanzien (Vitamin A als Betacarotin, Vitamin C und E, auch Radikalen-Fänger genannt) zusammen mit Selen vor Infektionen jeder Art schützen kann und selbst das Krebsrisiko verringert. Das Coenzym 10 (Ubichinon 10) verhindert und hilft nachweislich bei Herzbeschwerden, und viele früh am Herzinfarkt Verstorbene könnten noch leben, wenn sie ausreichend Magnesium (in der Form von Magnesiumorotat) zu sich genom​men hätten. Auch das vor allem für die Schilddrüse wich​tige Jod fehlt häufig in unserer Nahrung oder ist nur in zu geringer Menge vor​handen.

Selbstverständlich wäre es optimal, wenn wir alle die​se Mittel ausreichend aus unserer Nahrung ziehen könn​ten. Dies ist aber selbst bei so genannter biologi​scher Ernährung wegen der ausgelaugten Böden nicht mehr möglich. Andererseits kann durch Überdosierung, z.B. bei Vitamin E, auch Schaden angerichtet werden, denn die Dosis macht das Gift lautet ein alter Spruch, und selbst Wasser, im Übermaß genossen, kann tödlich sein.

Die regelmäßige Einnahme solcher Nahrungsergän-zungsmittel ist deshalb durchaus zu empfehlen, doch muss von Fall zu Fall differenziert werden. Wer nicht über aus​reichende Fachkenntnisse verfügt, sollte besser einen Fach​​kundigen konsultieren. Als solche können viele - wenn auch nicht alle - Heilpraktiker und manche Ernäh​rungs​berater(innen) gelten. Auch Apotheker, Drogisten oder Inhaber von Reformhäusern oder Naturkostläden be​fassen sich in zunehmendem Maße mit dieser Pro​ble​ma​tik, und es gibt inzwischen sogar auch schon Ärzte, die dazu eine kom​​petente Aussage machen können. In ihrem Stu​dium freilich wird ihnen in der Regel immer noch et​was an​deres vermittelt.

Seit einem Jahrzehnt gibt es Nahrungsergänzungs​mittel, die eigentlich diesen Namen nicht verdienen, weil es sich um Grundnahrungsmittel handelt, gemeint sind be​stimmte Polysaccharide. In Jahrzehnte langer For​schung wurde nämlich festgestellt, dass Zucker – natür​lich nicht der raffinierte Industriezucker – im Körper nicht nur als En​ergiespender benötigt werden, sondern eine weit wichti​gere Funktion haben: bestimmte Mehrfach​zucker (Poly​saccharide) bilden zusammen mit Proteinen so genannte Glyko​pro​te​ine, die sich wie ein Film um die Zellen legen und auch innerhalb der Zelle vorkommen und dafür sor​gen, dass die Zellen optimal miteinander kom​munizieren können. Es handelt sich um insgesamt acht Zucker, von denen aber unsere Nahrung in der Regel nur noch zwei enthält, auch wenn man sich biologisch er​nährt. Der Körper kann zwar die restlichen sechs Zucker teilweise über komplexe Umwandlungs​prozesse selber herstellen, doch die Zufuhr dieser Zucker beeinflusst lo​gischerweise jede Krankheit positiv, ja kann sogar zur Heilung führen, und erhöht bei noch Gesunden die Vita​lität und Leistungs​fähigkeit, so dass Krankheiten verhin​dert werden. Die bisher beobachteten positiven Auswir​kungen sind gewaltig. Eine amerikanische Firma stellt  seit einem Jahrzehnt ein Pulver her, das alle acht Zucker, auf natürliche Weise gewonnen, enthält. Seit 2006 ist dieses Pulver auch in Deutsch​land erhältlich, seit 2007 sogar in einer verbesserten Form.

Ich öffne die Türe aus Bambus

und blick' auf die Felder hinab:

ah! fünffache Fülle der Feldfrucht

in morgendlich strahlender Sonn'!

Nach einem koreanschen Gedicht von Lee Kwang Sub

Ist es sinnvoll, sich biologisch zu ernähren?

Unter biologischer Ernährung versteht man den aus​schließlichen Verzehr von Lebensmitteln, die weder bei ihrem Wachstum noch bei ihrer Verarbeitung mit che​mischen Stoffen behandelt wurden. Alle chemischen Wachstums- und Erntehilfen bestehen aus synthetischen Stoffen, die in der Natur nicht vorkommen wie Kunst​dünger, Schädlingsbekämpfungsmittel oder Konser​vie​rungs​stoffe. Was aber in der Natur nicht vorkommt, steht immer im Verdacht, schädlich zu sein, weil es die Natur nicht kennt.

Viele sind aber der Meinung, dass man gar keine che​misch unbelasteten Lebensmittel mehr herstellen kann, weil Luft, Wasser und Böden überall so chemisch ver​seucht sind, dass es davor keinen Schutz mehr gibt. Und viele meinen, dass auch manches, was als biologisch angeboten wird, diese Bezeichnung nicht verdient.

Freilich gibt es Unterschiede bei den biologisch wirt​schaftenden Betrieben, denn manche befinden sich noch in der Umstellung und nur wenige tragen das Prädikat biologisch-dynamisch, was ein Optimum des biologischen Anbaus bedeutet. Und andererseits ist die allgemeine Um​weltverschmutzung nicht wegzuleugnen. Es gibt sogar wissenschaftlich daherkommende Untersuchungen, die beweisen wollen, dass z. B. biologisch angebautes Ge​mü​se nicht mehr Nährstoffe enthält als konventionelles, freilich wurden diese Untersuchungen z. B. von der BASF gemacht, einem Großverdiener chemischer Produkte für die Landwirtschaft.

Trotz aller Umweltverschmutzung und aller Ein​schrän​kungen des biologischen Landbaus ist eine bio​lo​gische Ernährung wertvoller. Darauf deuten allein schon der Geschmack und der Geruch der Produkte. Aber es gibt noch einen ganz anderen Gesichtspunkt, den tra​di​tionelle Wissenschaftler nicht kennen: wir nehmen mit der Nahrung nicht nur Nährstoffe auf, sondern auch Bio​pho​tonen - ein Wort, das Prof. Popp geprägt hat -, die sogar messbar sind. In Tierversuchen konnte nachge​wie​sen wer​den, dass aus diesem Grunde Tiere Bionahrung ge​genüber herkömmlicher Nahrung bevorzugten. Wie es scheint, sind Laborratten manchmal klüger als Bioche​mi​ker. 

Natürlich ist in diesem Sinne biologisch erzeugte Nahrung teurer, was oft als ein Argument dagegen ver​wendet wird. Aber andererseits erspart man sich dadurch viele Krankheiten und körperlichen Störungen, die noch mehr Geld verschlingen würden und überdies Zeit kosten Schmerzen verursachen, denn man kann davon aus​ge​hen, dass bei über 90% aller Patienten eine jahr​zehn​telange falsche Ernährung mit eine Ursache ihrer Er​krankung ist. Also lohnt sich eine biologische Ernährung auf jeden Fall.

Auf die Frage, wann man frühstücken sollte, sagte 
Diogenes: "Wenn du reich bist, wann du willst, 
wenn du arm bist, wann du hast".

Griechische Anektode

Essenszeiten

Schon seit Jahrtausenden wurde die Frage, wann am besten gegessen werden sollte, ja sogar wann bestimmte Speisen genossen werden müssen, sowohl in Europa wie in Asien behandelt. Bis zum heutigen Tag gibt es mehrere Bücher, in denen über die richtigen Essenszeiten für die rich​tigen Speisen bis ins Detail gehandelt wird. Die ironi-sche, aber doch auch entlarvende Antwort des Kynikers Diogenes (4. Jahrhundert v.Chr.) ist eine Reaktion auf sol​che Spitzfindigkeiten. Die Meinungen, wann und wann wieviel und unter Umständen auch was zu einer bestimm-ten Zeit gegessen werden sollte, gehen auch heute noch weit auseinander. 

Bevor man sich an deutscher Spruchweisheit oder irgendwelchen Ideologien orientiert, gilt es sich folgendes vor Augen zu führen: wir Menschen leben im Rhythmus von Tag und Nacht, von Tätigkeit und Ruhe, und diesem Rhythmus ist selbstverständlich auch unser Körper unter-worfen, weswegen wir ja im allgemeinen am Tag wachen und bei Nacht schlafen. Auch die Ernährung unterliegt einem Rhythmus, den man in drei Phasen unterteilen kann: Nahrungsaufnahme, Verdauung, Ausscheidung. Die erste Phase beginnt gegen Mittag, die zweite ge​gen Abend und die dritte gegen Morgen. Das sollte man bei den Essenszeiten berücksichtigen. Ein deftiges Frühstück nach dem Aufstehen unterbricht die Ausscheidungspha​se, ein schwer verdauliches Essen spät am Abend belas​tet den Organismus ebenso. Deshalb ist es sinnvoll, nach dem Aufstehen nur etwas zu trinken, etwas Obst zu es​sen, das leicht verdaulich ist und nur kurze Zeit im Ma​gen bleibt, oder höchstens etwas Vollkornbrot mit leich​tem Auf​strich. Das Brot sollte aber immer getoastet sein, um Schimmelsporen abzutöten. Die Hauptmahlzeit sollte um die Mittagszeit sein, das abendliche Essen sollte sich auf leichte Kost beschränken und vor allem nicht nach 19 Uhr einge​nom​men werden. In südlichen Ländern ver​schie​ben sich die Essenszeiten wegen der Hitze bei Tag, doch in unseren Breitengraden ist dies die optimale Ein​teilung. Alte Bau​ern​regeln über das Essen sind für uns heutige Stadtmen​schen nicht mehr tauglich. Wer trotz​dem noch so isst, als hätte er schon um 5 Uhr am Morgen die Kühe gemolken und als würde er erst bei Einbruch der Dun​kelheit von der Feldarbeit nach Hause kehren, muss sich nicht wundern über die gesundheitlichen Folgen einer sol​chen Essens​weise.

Ein Streitpunkt ist oft auch die Häufigkeit des Es-sens: dreimal, fünfmal oder gar öfter. Die Werbung ver-sucht überdies, mit Zwischenmahlzeiten Marktlücken zu entdecken. Es gibt Menschen, die offenbar immer essen. Viele scheinen das Wort Hunger nur noch aus dem Wör​terbuch zu kennen. Im Grunde ist es zwar besser, häufig zu essen, aber jeweils sehr wenig. Problematisch ist nur, dass man dann vielleicht schwer die Essensmenge über​blicken kann, während dies bei strengen Essenszeiten ein​facher ist. 

Eh' er die Speis' herunterschluckt,

wird in den Becher schnell gelugt,

versuppt wird' s Essen mit dem Wein -

damit schwenkt er die Backen sein,

dass furchtbar sein Gesicht aufschwillt,

das Zeug ihm fast zur Nas' rausquillt,

der Nachbar sorgt, dass jener nicht
prust's ihm in Becher und Gesicht.

Sebastian Brant, Das Narrenschiff (nach

O. Borst, Alltagsleben im Mittelalter, S.331 f.)

Tischsitten

Es kommt nicht nur darauf an, was man isst, son-dern auch, wie man isst. Heute ist nicht mehr so sehr das unästhetische Benehmen bei Tisch ein Problem, wie in obi​gem Spottgedicht, vielmehr die Hast, in der gegessen wird. Essen wird oft als ein lästiger Zeitverlust betrach-tet, so dass im Stehen und Gehen gegessen wird. Steh-Imbiss, Steh-Café, Kioske, Buden und wie  die​se Einrich​tungen auch immer heißen mögen, sind deutlicher Aus​druck die​ser Un-Kultur des Essens. Aber auch schnell im Stehen zuhause zu frühstücken hat dieselbe Qualität. Kein Tier würde während einer anderen Verrichtung fressen.

Essen, und wäre es auch nur ein kleiner Imbiss, soll in ruhiger und angenehmer Atmosphäre stattfinden. Die Gewohnheit unserer Eltern oder Vorfahren, vor dem Es-sen zu beten, war ein wertvolles Ritual, um einerseits die Speisen zu segnen und andererseits seine Aufmerksam-keit auf das Essen zu richten und den Körper damit auf die Nahrungsaufnahme vorzubereiten. Schon der Anblick eines schönen Essens in angenehmer Atmosphäre akti-viert die Verdauungssäfte. Eine schmutzige Umgebung, Streitereien oder aufregende Gespräche stören die Nah-rungsaufnahme und -verwertung genauso wie Schrek-kensbilder im Fernsehen oder entsprechende Nachrichten in der Zeitung. 



Das Essen ist ohne Genuss einzunehmen war einmal der Wandspruch im Speisesaal eines Priesterseminars. (Die Qualität des Essens entsprach dann diesem Spruch). Das ist genauso falsch, weil der Genuss beim Essen die Ver​​dauungssäfte bereitstellt und vor Verdauungsstörun-gen schützt. Gerade die Lust und der Genuss am Essen ist ein ungeheuer bedeutender Faktor für unsere Gesundheit, wobei allerdings das Genießen gelernt sein will. 

Gesunde Ernährung allein garantiert jedoch noch nicht, dass wir nicht erkranken. Sonst müssten die Men-schen in südlichen Ländern, z.B. in Frankreich oder Itali​en, viel kränker sein als wir in Deutschland, weil dort we​der auf Ökologie noch auf gesunde Ernährung so sehr ge​achtet wird wie bei uns und überdies der Glaube an die klinische Medizin dort noch größer ist. Doch eines haben die Südländer in der Regel uns voraus: sie verstehen es besser zu genießen und schätzen die Lebenslust wesent-lich höher als wir und räumen dem Essen deshalb auch mehr Zeit ein. 

Wann immer möglich, sollte man in Gesellschaft es-sen, aber nicht wie die Tiere, die versuchen, sich gegen-seitig die besten Stücke wegzunehmen. Dann wird Essen mehr als nur Nahrungsaufnahme. Das Brauchtum des Lie​besmahls oder Abendmahls verdeutlicht dies. Auch ein Festmahl, z.B. anlässlich eines Geburtstages oder einer Hochzeit, dient ursprünglich nicht der Völlerei, sondern soll ein fröhliches Zusammensein in angenehmer Stim-mung ermöglichen.

Die Bedeutung des gemeinsamen Essens veran-schaulicht schließlich eine bekannte Fabel über das Wesen der Hölle und des Himmels: 

In der Hölle sitzen alle um einen Tisch, der reich mit köstlichen Speisen gedeckt ist. Doch die Bestecke sind so lang, dass keiner damit zu essen vermag, weil seine Arme zu kurz sind.

 Im Himmel sieht es genauso aus. Doch hier füttern sich die Menschen gegenseitig.








... ohne Worte

Tiefkühlkost und Mikrowellenherd


Diese beiden Begriffe sind Zeugen einer besonderen Barbarei in den Essensgewohnheiten. Immer mehr Tief​kühlkost, ja fertige Tiefkühlgerichte kommen auf den Markt. Und gut bezahlte Experten versichern uns, dass solche Nahrungsmittel nicht schlechter seien als frische, ja z. T. sogar besser. Menschen, die aus Bequemlichkeit und unter Verlust natür​licher Instinkte danach greifen, fühlen sich durch der​lei Untersuchungen ihres schlechten Gewis​sens enthoben und in ihrem Gebaren bestätigt. Dabei be​darf es keiner angeblich wissenschaftlichen Untersuchung, sondern lediglich eines einigermaßen intakten Verstandes, um solche Untersuchungen ad absurdum zu führen. Lang​jährige Beobachtungen bei Haustieren z. B., vor allem bei Hun​den und Katzen, haben gezeigt, welche verheerenden Fol​gen die Fertignahrung hat. Nicht umsonst nehmen Krankheiten und Degenerationserscheinungen bei den Haus​tieren zu. Das gilt genauso für Men​schen. 


Garen und Erwärmen im Mikrowellenherd scheint eine praktische Sache zu sein. Die meisten Haushalte, ja sogar Restaurants und Hotels arbeiten mit einem Mikro​wel​lenherd. Die Mikrowelle zerstört aber die Molekular​struk​tur des Essens, so dass z.B. eine Kartoffel immer noch wie eine Kartoffel aussieht, aber biochemisch keine Kar​toffel mehr ist, was man allein schon am Geschmack fest​stellen kann. Gute Restaurants verzichten deshalb auf die Mikrowelle. Besonders schlimm ist, dass sogar Baby​nah​rung, z. B. die Milchflasche, durch Mikrowelle bearbei​tet wird. 


Es ist deshalb kein Zufall, dass trotz allen medizini​schen Fortschritts die Krankheiten zunehmen, ja neue auf​​tauchen oder angeblich ausgestorbene wieder zu einer Gefahr werden.



Herr, lass mich hungern dann und wann,




satt sein macht stumpf und träge!






Gustav Falke (1853 - 1916)

Wie ist es mit dem Fasten?


Obwohl oder besser: weil das Fasten das Gegenteil von Essen ist, scheint es angebracht, in einer Ernährungs-broschüre auch darüber etwas anzumerken.


Im Gegensatz zum Hungern, das aus Zwang ge-schieht, heißt Fasten, bewusst auf Nahrungsaufnahme zu verzichten. Tiere kennen dies in der Regel nicht, ausge-nommen eine Art von Heilfasten bei Krankheit, wenn der Appetit zurückgedämmt wird, um den Körper nicht mit der Verdauung zu belasten und um alle Kräfte zur Gene-sung zu mobilisieren.


In wohl allen Religionen gibt es Fastenzeiten, wenn sie auch heute vielerorts kaum noch beachtet werden. Re​​ligiöses Fasten hat viele Gründe: 


Einmal soll es der Entwicklung der Spiritualität die-nen. Dies ist mit Sicherheit der Grund für das Fasten eines Jesus oder Mohammed. In der Tat zieht zu reich-liche Nahrung die Menschen stark in die Materie und be-hindert höhere oder geistige Interessen, wie es in einem mittelalterlichen Spruch ausgedrückt wird: plenus venter non studet libenter - ein voller Bauch bemüht sich nicht gern.


Zum andern bedeutet verringerte Nahrungsaufnah-me oder völliger Stopp eine Ruhepause für die Verdau-ungsorgane. 


Das islamische Fasten im Fastenmonat Ramadan (Ramazan) - bei Sonnenaufgang muss der Magen leer sein, und die erste Nahrung, Getränke eingeschlossen, darf erst wieder nach Sonnenuntergang eingenommen werden - hat noch einen weiteren Zweck: wer trotz Hun​ger und Durst weder isst noch trinkt, spürt am eigenen Leibe, wie es den Menschen ergeht, die zu Hunger und Durst  gezwungen sind. Deshalb soll am Ende des Fasten​monats das durch das Fasten Ersparte den Armen gege​ben werden.


Und schließlich ist der Lichtnahrungsprozess zu er-wähnen, d.h. durch ein Training den Körper so weit zu brin​gen, dass er völlig ohne Essen und Trinken aus​kommt. Nach unserer derzeitigen Medizin, die freilich in ihrem Wissen arg begrenzt ist, kann ein Mensch ohne Es​sen und Trinken nicht überleben. Doch gab es in der Ge​schichte immer wieder Beispiele von Menschen, die ohne jede Nah​rungsaufnahme gelebt haben, und auch heute gibt es viele, die diese Möglichkeit unter Beweis gestellt haben und stellen. Im Grunde genommen geht es dabei darum, die Zellen zu zwingen, Biophotonen, die normaler​weise von den Pflanzen aufgenommen und an Menschen und Tiere weitergegeben werden, unmittelbar zu verwer​ten, ohne den Umweg über die Pflanzen zu nehmen. Dies wird in einer künftigen Zeit möglicherweise sogar jeder Mensch können.


Während die sogenannte Lichtnahrung wohl zur Zeit für die meisten Menschen (noch) nicht in Frage kommt, ist es  nicht abwegig, öfters Fastenzeiten einzulegen, auch wenn sie nicht religiös begründet sind. Dabei ist aber fol​gendes zu beachten:


Zu Beginn des Fastens sinkt der Blutzuckerspiegel, so dass man sich unwohl oder schlecht gelaunt fühlt. Aus-serdem verbrennt der Körper beim Fasten die Fettpolster. Sie sind aber die Mülldeponie des Körpers, und damit ge-langen vorher im Gewebe gelagerte Gifte aller Art in die Blutbahn. Auch das kann zu einer Verschlechterung des Allgemeinbefindens bis hin zu schweren gesundheitlichen Störungen führen. Deshalb ist es zwingend notwendig, beim Fasten gleichzeitig den Körper zu entgiften, sowohl den Darm, z.B. durch abführende Mittel und Einläufe, als auch das gesamte System durch entsprechende Maßnah​men. Auch Bewegung ist dabei recht heilsam. Aber es gibt darüber hinaus viele gute Mittel und Wege, das Fasten zu einem Erfolg für Körper und Seele werden zu lassen. Hier gilt es, den Rat Fachkundiger zu beachten, um Schlimmes oder gar eine Katastrophe zu vermeiden. Richtiges Fasten führt zu einer wohltuenden Entgiftung des Körpers und zu einer Regeneration des Verdauungssystems. Gleichzeitig erhöht es die Sensibilität. Deshalb verbinden viele das Fa​s​ten auch häufig mit intensiverem Meditieren. 


Dagegen sind Schlankheitskuren äußerst ungesund und in der Regel erfolglos, weil nur eine Veränderung der Lebens- und Essensgewohnheiten auf die Dauer eine posi-tive Veränderung bringen können, nicht aber das alleinige Ziel, schlanker zu sein.





Medicus curat, natura sanat.


(Der Arzt behandelt, die Natur heilt.)




Paracelsus (1493 - 1541)

Gedanken über Gesundheit und Krankheit

Unter Gesundheit verstehen wir körperliches und seelisches Wohlbefinden, unter Krankheit das Gegenteil. Doch kann nicht jede Störung dieses Wohlbefindens mit Krankheit gleichgesetzt werden. Hunger und Durst, Mü-digkeit und Schlafbedürfnis, bei Frauen Menstruation und Schwangerschaft, vorübergehende Traurigkeit, Kummer, Ängste usw. gehören genauso zum Menschsein wie Ge-burt und Tod, sind aber keine Krankheiten, obwohl die Ge​burt für das Neugeborene meistens ein äußerst unan-genehmes Erlebnis ist und das Sterben mit schweren Schmerzen verbunden sein kann.

Woher kommen Krankheiten?

Weder der Liebe Gott noch das böse Schicksal tragen an unseren Krankheiten Schuld, vielmehr sind wir selbst dafür verantwortlich. Alle seelischen und/oder kör​per​li​chen Störungen haben ein ganzes Bündel von Ursa​chen. Nie gibt es für eine Krankheit einen einzigen Grund. Die verschiedenen Ursachen lassen sich in äußere (exoge​ne) Faktoren und in innere (endogene) Faktoren unter​tei​len. 

Exogene Faktoren sind z.B. Verletzungen (Unfall), Gifte aus Nahrungsmitteln (chemische Rückstände, Ver​dauungsgifte) oder von Genussmitteln wie Nikotin, Alko​hol usw. Ein exogener Faktor ist auch die übliche Er​näh​rung, die äußerst ungesund ist. Sicher sind mehr als 90% un​serer Krankheiten durch Fehlernährung unmittelbar oder mittelbar verursacht. Weiter zählen zu den exogenen Fak​toren die so genannten Krankheit​ser​reger, also Mikro​ben je​der Art, z.B. Bakterien, Viren, Pil​ze, Parasiten. Freilich sollte man wissen, dass die Mikroben, die an​geb​lichen Erreger, an sich harmlos sind. Erst wenn das öko​logische Gleichgewicht des Körpers gestört ist, werden sie zu Schädlingen. Ein wesentlicher Bestandteil dieses öko​logischen Gleichgewichts ist das Base-Säure-Ver​hält​nis, das durch den pH-Wert ausgedrückt wird. Sinkt der pH-Wert – im Blut sollte er nur geringfügig von 7,40 ab​weichen -, beginnen die Mikroben zu wuchern und werden zu Krankheitserregern. Weiter sollte man wissen, dass sich die Existenz so genannter Viren nicht unmit​telbar nachwei​sen lässt. Alles, was in der klinischen Medi​zin über Viren gelehrt wird, beruht auf bisher unbe​wie​senen Hy​po​thesen, und die farbigen Bilder von Viren in TV-Sen​dungen sind keine Fotografien, sondern Computer-Anima​tionen. Krankheiten entstehen in erster Linie durch Über​säuerung, der man mit guter Ernährung und Ap​fel​essig oder Natriumbikarbonat entgegensteuern kann.

Endogene Faktoren sind Funktionsstörungen von Or-ganen und die innere Bereitschaft, krank zu werden, z. B. bei Überarbeitung oder übermäßiger seelischer Belastung.

Warum sind wir manchmal bereit, 

krank zu wer​den?

Jede Krankheit kann uns neben ihren Unannehm-lichkeiten auch Vorteile bringen: mehr Zuwendung durch unsere Umgebung (überwiegend bei Kindern und älteren Personen), Erleichterungen und Privilegien im Alltag, Frei​heit vom Arbeitszwang usw. Oft werden wir krank aus Langeweile oder Frustration, weil wir in unserem Leben keinen rechten Sinn mehr sehen, aber andererseits doch noch am Leben hängen. Nicht selten versuchen wir, durch eine Krankheit Problemen, die wir nicht lösen können oder wollen, aus dem Wege zu gehen.


Für manche Vorteile einer Krankheit nehmen wir oft selbst Schmerzen in Kauf, ja halten sogar völlig unver-nünftig aus reinem Egoismus an Krankheiten fest. Krank-heiten von Kindern sind manchmal ungelöste Probleme der Eltern, vor allem der Mutter.


Andererseits bedeutet Krankheit aber auch häufig eine Zeit der Ruhe, des Nachdenkens, der Neuorientie-rung, bevor eine neue Lebensphase beginnt. Sie kann uns zu neuen Perspektiven und sogar zu neuer Lebenslust ver​​​helfen. Durch Krankheit erfahren wir uns selbst, unse-ren Körper und die Umwelt auf eine andere Weise als ge​wöhnlich, so dass wir daraus lernen können.


Jede Krankheit, ob in ihrer Erscheinungsform nur kör​perlich oder nur seelisch, zeigt immer eine Störung auf körperlicher und seelischer Ebene an, sowie eine Störung im sozialen Umfeld des Patienten (Partner, Familienange-hörige, Arbeitsplatz usw.).


Jede Krankheit will uns auf etwas aufmerksam ma-chen, und wir sollten uns bemühen, ihre Sprache zu ver-stehen. In diesem Sinne ist auch jeder Unfall, ob zu Hau-se oder draußen, als Krankheit anzusehen.

Wie vollzieht sich Heilung?

Grundsätzlich: Es gibt keine unheilbaren Krankhei-ten an sich, es gibt nur unheilbare Krankheiten bei be-stimmten Menschen, die aus irgendwelchen Gründen nicht die Bereitschaft zu gesunden aufbringen oder bei denen durch die Krankheit schon irreparable organische Schäden entstanden sind. Unheilbare Krankheiten gibt es nur für die so genannte Schulmedizin, wie sie an unseren Univer-sitäten gelehrt wird. Das kommt daher, dass diese Medi​zin immer noch überwiegend bei jeder Krankheit eine Ur​sache, z.B. den Erreger, sucht und überdies den Men​schen wie einen komplizierten Automaten behandelt, der weder eine Seele noch einen Lebensgeist besitzt. Geist ist für diese Medizin das Produkt biochemischer Prozesse, Seele ein Zusammenspiel von Nerven und Hormonen. Aufgrund dieses materialistischen Menschenbildes, das aus dem 19. Jahrhundert stammt und überholt ist, kann die herkömm​liche Medizin kaum eine echte Heilung zu​stan​de bringen. Ein Chirurg kann zwar beschädigte Kör​per​teile wieder re​parieren (z.B. bei Knochenbrüchen), zer​​störte Teile ent​fernen oder Wucherungen (z.B. Krebs​tumoren) heraus​schneiden, aber heilen im eigentlichen Sinne, d.h. wieder ganz machen, kann er nicht.

Chemische Medikamente wie die Antibiotika, Zyto​statika, Psychopharmaka usw. können zwar über akute Notfälle hinweg helfen, aber sie decken höchstens Krank​heitssymptome zu. Die eigentliche Krankheit wird nicht behandelt. Mit anderen Worten: Die klinische Medi​zin taugt fast nur als Notfallmedizin, wo sie heute auch er​staunliche Lei​stungen vollbringt. Doch eine Heilung bringt sie selten. Andererseits verschlimmert sie oft bei län​gerer Behand​lung durch ihre schädlichen Mittel den Zu​stand des Pati​en​ten, z.B. durch Rheumamittel. 

Wenn die Krankheit aus uns und in uns selbst ent​steht, kann die Heilung auch nur von uns selbst kom​men. 

Kein Arzt, kein Heilpraktiker, kein Heiler kann jeman​​den wieder gesund machen, nur der Patient heilt sich selbst. 

Der Therapeut hat nur den Patienten durch die Krank​​​heit zu begleiten wie ein Lotse oder Bergführer,  um ihm Hinweise und Hilfestellung zu geben. Auch ein noch so guter Wegweiser erspart mir nicht, den richtigen Weg selbst zu gehen.

Folgende Voraussetzungen 

sind für die Heilung nö​tig:

1. Der Patient muss in sich einen echten Heilungswillen ent​wickeln.

2. Er muss einsehen, warum er erkrankt ist, und in der Lage sein, alle Ursachen seiner Erkrankung zu erken​nen.

3. Krankmachende Einflüsse sollten möglichst beseitigt     wer​den (z.B. schädliche Strahlungsverhältnisse in der Wohnung, Gifte aus Nahrungs- und Genussmitteln, fal​sche Ernährung, un​ge​sunder körperlicher und seeli​scher Stress).

4. Die innere Einstellung zum Leben sollte geändert wer​den. Der Mensch ist nicht zum Leiden geboren, wie viele immer noch behaupten, sondern zur Freude. Wahre Le​bensfreude soll die Grundlage des Lebens werden.

5. Die Heilung kann unterstützt werden durch thera​peu​tische Gespräche, durch körperliche und geistige Übun​gen (Sport, Tanz, Meditation, Lektüre aufbauender Tex​​te, Musik, Gebe​te) und Heilmittel, die keine schädigen​den Nebenwirkungen haben.

6. Echte Heilung ist ein langwieriger Prozess. Je schwerer die Erkrankung ist, desto größere Veränderungen im Le​ben des Patienten werden nötig sein.                     

MERKSÄTZE
1. Jede Krankheit hat ein Bündel von Ursachen.

2. Es gibt keine unheilbaren Krankheiten.

3. Krankheit und Heilung kommen aus uns selbst.

4. Jede Krankheit sollte zu Veränderungen in un​serer Lebensweise führen.

5. Jede richtig durchlebte und geheilte Krankheit ist ein Gewinn.

6. Tiefe Lebensfreude ist die wahre Grundlage der Ge​sundheit. 
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Teil II ist ein symbolisches Märchen der wahren Liebe, 
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