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[bookmark: Vorwort]Vorwort
 
    
 
   Es vergeht nicht eine Woche, in der ich nicht lese, höre, sehe, wie empfohlen wird, sich gesund zu ernähren. Die Krankenkassen wollen mehr für die gesunde Ernährung ihrer Mitglieder tun, Ärzte geben Empfehlungen ab, und die Apotheker haben ein eigenes Propagandamagazin, das aggressiv für eine gesunde Ernährung – meist durch in Apotheken erhältliche Zusatzpräparate – wirbt. Auch in den Schulen sind „Ernährungsexperten“ missionierend unterwegs. Im Alltag begegnet uns ein Heer von Ernährungsberatern, Ärzten, Heilpraktikern, Naturheilern, Gesundheitsberatern, Lebensberatern, Diätcoaches, Diätassistenten, Heiler, Präventologen, Schamanen, Yogis und und und. Alle mit mehr oder weniger fundierten Ausbildungen – und die meisten von ihnen mit einer Mission: die Menschen von der Ernährungsform zu überzeugen, welche sie selbst für die einzig richtige halten.
 
    
 
   Aber auch im häuslichen Umfeld finden sich Versuche, Ernährungsmodelle oder Teile davon als einzige Wahrheit zu etablieren, von halbherzig bis fanatisch-dogmatisch. Fängt der Nachwuchs erst an zu husten oder scheinbar unbegründet zu blähen, zeigen sich Ausschlag am Hals oder rote Flecken zwischen den Zehen, ist schnell das Essen als Verursacher diagnostiziert. Weizenunverträglichkeit, zu viele Ballaststoffe, zu wenig Ballaststoffe, zu viele Kohlenhydrate, Gluten, Fette, Histamine, zu wenig Edelsteine im Trinkwasser.
 
    
 
   Eine Flut von Informationen steht dem Interessierten zur Seite, findet er doch in der einen oder anderen Lesart immer eine Bestätigung seines schon lange gärenden Anfangsverdachtes. Gern wird auch mit Studien argumentiert, oder es werden Aussagen von titelstarrenden Doktoren, Professoren und Honoratioren zitiert, oft nur in Bruchstücken und aus dem Zusammenhang gerissen, um die eigenen Thesen zu stützen.
 
    
 
   Ich setze mich in diesem Buch mit der Einstellung zu unserer Ernährung auseinander. Weil es Zeit ist, es auf diese Weise zu tun. Und natürlich gehöre auch ich zu den oben genannten Gruppen: Ich bin freiberuflicher Ernährungsberater.
 
    
 
    
 
    
 
    
 
  
 
  


 
 
   
   [bookmark: Lebensmittel]Die wichtigsten Lebensmittel
 
    
 
   1. Die Luft, die wir atmen!
 
    
 
   Kein Mensch überlebt länger als fünf oder sechs Minuten ohne Atemluft. Wenn Sie sich und Ihrem Körper also etwas Gutes tun möchten, dann atmen Sie. Atmen Sie tief und bewusst, spüren Sie, wie sich Ihre Lungen mit Sauerstoff füllen. Übrigens: Das verbraucht eine ganze Menge Kalorien.
 
    
 
   2. Das Wasser, das wir trinken!
 
    
 
   Der Körper braucht Flüssigkeit, vorzugsweise Wasser, denn ohne Flüssigkeit bricht der Organismus (je nach Konstitution und äußeren Umständen) nach drei bis fünf, spätestens nach sechs Tagen zusammen.
 
    
 
   Und dann kommt erst mal lange gar nichts. Bis zum:
 
    
 
   3. Essen. 
 
    
 
   Und hier ist es zunächst mal egal, ob es sich dabei um eine frisch ausgescharrte Rübe oder um ein Stück Aas handelt, das Sie einem Säbelzahntiger abgegaunert haben. Unser Körper verwertet erstaunlicherweise so ziemlich alles. 
 
    
 
   Ein gesunder Organismus kommt locker zwei, in Extremfällen auch vier Wochen und länger ohne Nahrung aus. Vorausgesetzt, es gibt genügend Luft und Flüssigkeit. Gibt es dann – nach einem langsamen Kostaufbau – wieder genug zu essen, erholt sich der Körper schnell, und es bleiben in der Regel keine bleibenden Schäden.
 
    
 
   Machen Sie sich diese Reihenfolge bei Ihrer nächsten Mahlzeit (die wievielte eigentlich heute?) klar und fragen Sie sich: Wer braucht eigentlich dieses Essen? Diesen Schokoriegel? Diese Mohrrübe? Diese Currywurst? Die Scheibe Vollkornbrot mit Hüttenkäse? Die wagenradgroße Pizza mit doppelt Käse? Ist es wirklich mein Körper – oder ist nicht eher die liebe Gewohnheit schuld, der kleine fette Schweinehund, der sich bei uns eingenistet hat?
 
    
 
   Sie haben bestimmt schon vom Säure-Basen-Haushalt des Körpers gehört. Es scheint, dass die meisten Menschen „übersäuert“ sind. Ideal zum Geldverdienen. Unmengen Ratgeber, Kochbücher, Diäten, Coachings gibt es zu diesem Thema – natürlich nur gegen Bares.
 
    
 
   Tipp:
 
    
 
   Unser Körper scheidet über 90 % der entstehenden Säuren über die Atmung aus. Gehen Sie mehrmals am Tag an die frische Luft, atmen Sie zehn- bis zwanzigmal kräftig durch. So entsäuern Sie ihren Körper nachhaltig – und das ganz umsonst.
 
    
 
    
 
   



  
 


Bevor ich mich im Detail über die Art der Ernährung auslasse, möchte ich Ihnen eine Frage ans Herz legen, die Sie sich vielleicht bei Ihrem nächsten Einkauf oder Restaurantbesuch stellen mögen:
 
    
 
   [bookmark: Urgroßmutter]Hätte meine Urgroßmutter das auch gegessen?
 
    
 
   Es gab Zeiten, in denen die Nahrungsmittel aus der unmittelbaren Umgebung kamen. Sie waren von den Jahreszeiten abhängig, den Transportwegen und den Marktmöglichkeiten. Es waren nicht immer die besten Lebensmittel. Hygiene war nicht vordergründig. Haltbarkeit? Undenkbar, ein Lebensmittel wegzuschmeißen, nur weil es alt war. Genießbarkeit oder sogar kulinarische Empfehlung? Kaum, man wollte satt werden. Man aß, was einen nicht umbrachte. Ich formuliere dies bewusst provokativ.
 
    
 
   Die Hausfrau (Hausmänner waren eher selten), die Ihre Familie versorgen wollte, mussten sich in diesem Umfeld bewegen. Sie musste die Qualität der angebotenen Waren einschätzen können. Ihren Wert und was sie damit anfangen konnte. Es hätte für sie einfach sein können, wenn alles frisch, gesund und wohlschmeckend gewesen wäre – ihre einzige Entscheidung hätte dann in der Frage bestanden: „Was essen wir denn heute?“
 
    
 
   So leicht war es dann doch nicht. Sie musste nehmen, was der Markt, der Händler, der Bauer, die Ernte anboten. Neben ihrer Fähigkeit, die angebotenen Lebensmittel einzuschätzen, waren auch Küchenfertigkeiten erforderlich. War das Fleisch der Kuh, die geschlachtet wurde, weil sie keine Milch mehr gab, sehnig und zäh, musste sie wissen, wie man dennoch ein schmackhaftes Mahl aus diesem Fleisch bereitete. Es gab Rüben, Rüben und wieder nur Rüben; sie brauchte Phantasie bei der Zubereitung, damit das Essen nicht öde wurde. War das Budget knapp, Schmalhans Küchenmeister, war auch hier Einfallsreichtum gefragt, um die Familie satt zu bekommen. Reste wegwerfen? Viel zu kostbar, allenfalls bekamen das Schwein oder die Hühner die Reste, weil man diese, wenn ihre Zeit gekommen war, selber aß.
 
    
 
   Ihre Urgroßmutter musste also in Lebensmitteldingen hoch kompetent sein. Stellen Sie sich vor, wie diese Dame in einen heutigen Discounter, Supermarkt oder auf den Wochenmarkt zum Einkaufen geht. Stellen Sie sich vor, wie Sie (natürlich imaginär) mit dieser Dame im Restaurant um die Ecke essen gehen.
 
    
 
   Und jetzt noch mal die Frage: Hätte meine Urgroßmutter das auch gegessen? Vielleicht gibt diese Frage Ihnen eine kleine Hilfestellung bei Ihrem nächsten Einkauf oder Ihrer nächsten Mahlzeit.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: beeinflusst]Unsere Ernährung beeinflusst unser Leben
 
    
 
   Die Ernährung hat auf fast alle Bereiche unseres Lebens Einfluss. „Du bist, was du isst“ – das ist ein einfacher Spruch, und doch sagt er alles über unsere Ernährung aus. Haben Sie sich einmal Gedanken darüber gemacht, was alles von der Art Ihres Essens und Trinkens beeinflusst wird?
 
    
 
   Die Gesundheit, werden Sie sagen, die Leistungsfähigkeit – alles richtig. „Liebe geht durch den Magen“, das kennen Sie bestimmt auch, und tatsächlich hat die Ernährung starken Einfluss auf unsere Sexualität.
 
    
 
   So manch einem ungewöhnlichen, meist seltenen und teuren Lebensmittel werden potenzsteigernde Wirkungen nachgesagt, oft aber auf sehr zweifelhaften Grundlagen. Doch nehmen Sie die Kürbiskerne, ihre positive Wirkung auf die Prostata und Blase, das ist seit jeher bekannt. Jungen Männern gab man früher Hopfen, um den Sexualtrieb zu dämpfen, und das heutige Bier hat auf viele Geschlechtsgenossen eine ähnliche Wirkung.
 
    
 
   Das „Frustessen“ oder „Schokolade tröstet“ – eine Erfahrung, die wir nicht nur beim ersten Liebeskummer machen. Ein „voller Bauch studiert nicht gern“, klar, er ist ja auch mit Verdauen beschäftigt, da wird alles Blut im Verdauungstrakt gebraucht und nicht im Gehirn.
 
    
 
   Mit der Nahrungsaufnahme in den ersten Lebensmonaten werden viele Weichen für die Entwicklung gestellt. Neuere Erkenntnisse deuten darauf hin, dass viele dieser Weichenstellungen auch auf die folgenden Generationen Einfluss haben (mehr dazu in einem späteren Kapitel).
 
    
 
   Das Kribbeln des Verliebtseins, aus dem vielleicht die große Liebe erwächst. Auf welchem Parkett haben Sie die ersten Verabredungen, das erste „Beschnuppern“ erlebt? War es nicht vielleicht zu einem schönen Essen beim Italiener oder in der Eisdiele um die Ecke?
 
    
 
   Stellen Sie sich vor, Sie kommen in eine Gesellschaft, in der sich alle über Fußball unterhalten. Nur, Sie haben gar keine Ahnung von dieser Sportart. Lenken Sie das Gespräch auf das Thema Essen, vielleicht ein schönes Gericht, das Sie in der Nähe eines Fußballstadions gegessen haben. Man wird Ihnen zuhören, sich mit Ihnen über Essen unterhalten, und Sie werden am Ende als angenehmer Gesprächspartner wahrgenommen. Essen verbindet die Menschen.
 
    
 
   Und noch einmal zurück zum Sex. Es gibt kaum ein anderes sinnliches Vergnügen als den Sex, das so viele Sinne berührt wie Essen und Trinken. Die Augen, die Nase, der Tastsinn, der Geschmackssinn und auch der Gehörsinn. Ein Apfel muss so richtig schön knackig sein, die Kruste eines Brötchens richtig krachen. Fernsehen kann das nicht.
 
    
 
   Die Werbung kennt diese Mechanismen und nutzt das Wissen darüber seit Bestehen der ersten zu vermarktenden Lebensmittel. Sie kennen sicher selber eine Menge Werbesprüche, die Sie vielleicht schon von Kindesbeinen an begleiten. Ein paar möchte ich hier nennen:
 
   „Milch macht müde Männer munter“, „Trocken Brot macht Wangen rot“, „Esst mehr Obst und ihr bleibt gesund“, „Senf macht dumm“ und „Käse macht klug“.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Gelüste]Woher kommen eigentlich unsere Gelüste?
 
    
 
   In unserer „verkopften“ Welt wird das Gehirn gern als Zentrum allen Handelns angesehen. Eine schöne Vorstellung, alles durch eigene Gedanken und Inspiration steuern zu können. Die Beeinflussung der Grundfunktionen des Körpers liegt zwar außerhalb unseres bewussten Einflusses, aber auch diese werden in den unteren Hierarchien des Hirns koordiniert.
 
    
 
   Und doch gibt es da noch etwas ... In den Darmwänden unseres Verdauungstraktes befinden sich Milliarden hochvernetzte Nervenzellen, in ihrer Masse der des Gehirns vergleichbar. Und sie sind autonom! Entnimmt man einen Teil der Darmwand und untersucht sie außerhalb des Körpers, lassen sich Nervenimpulse nachweisen. Dieses Bauchhirn beeinflusst unser Tun und Handeln auf eine unterschwellige Weise, die uns nur selten bewusst ist, und wenn, dann ist es oft für eine rationale Einflussnahme zu spät. 
 
    
 
   Hier finden Sie auch die Erklärung dafür, warum Sie dann doch noch den Nachschlag leckeren Essens einfordern, obwohl Sie doch eigentlich schon genug gegessen haben. Nach diesem Gelüst kommt dann die Einsicht – ich habe schon wieder viel zu viel gegessen – leider etwas zu spät.
 
    
 
   Nervenuntersuchungen zeigen, das viel mehr Impulse aus dem Bauchhirn nach „oben“ gehen als umgekehrt. Trotzdem findet ein Austausch statt, leider auch einer, der schwer zu kontrollieren ist. Man spricht vom „selfish brain“, dem eigennützigen Gehirn.
 
    
 
   Untersuchungen an stark abgemagerten und verhungerten Menschen zeigten, dann die inneren Organe stark an Gewicht und Umfang verloren hatten, das Gehirn jedoch kaum. Sie müssen wissen, das Gehirn braucht Glukose, und zwar in reinster Form. Und es braucht einen konstanten, nicht abreißenden Fluss dieses Zuckers. Also gibt es aus purem Eigennutz permanent die Signale an das Bauchhirn: „Stelle meine Versorgung sicher!“ Auch wenn der Körper mit Einfachzucker überversorgt ist, das Gehirn gibt keine Ruhe. Die Bauchspeicheldrüse muss kräftig Insulin produzieren, damit der Körper nicht mit Zucker überschwemmt wird. Oft bis an ihre Leistungsgrenze.
 
    
 
   In diesem Zwischenspiel bewegen wir uns mit all unseren Gelüsten und den Versuchen, diese unter Kontrolle zu halten. Interessant ist, dass die Wissenschaft hier noch in den Kinderschuhen steckt, und wir, besonders in der Adipositas-Forschung, auf ganz neue Erkenntnisse gespannt sein dürfen.
 
    
 
   Tipp: 
 
    
 
   Sie können sich selber konditionieren. Der Organismus braucht circa acht Wochen, um sich an etwas zu gewöhnen. Essen Sie jeden Abend Schokolade? Dann begleiten Sie dies jeden Abend mit einer frischen Tasse Kräutertee mit kräftigem Aroma. Nach vier Wochen halbieren Sie die Schokoladenmenge, und dann reduzieren Sie jede Woche weiter. So können Sie es vielleicht schaffen, die Schokolade durch Kräutertee abzulösen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Bedürfnisse]Sind Gelüste auch Bedürfnisse?
 
    
 
   Der Mensch, sein Geist und sein Körper haben Bedürfnisse. Das Bedürfnis der Selbsterhaltung, also ganz platt Essen, Trinken, Schutz, der Selbsterhaltungstrieb. Das Bedürfnis der Arterhaltung, gesteuert durch den Sexualtrieb. Aber auch das Bedürfnis seines eigenen Ichs: Liebe und Anerkennung. Diese Bedürfnisse äußern sich in Gelüsten. Werden die Gelüste nicht befriedigt, ist der Mensch unbefriedigt. Unbefriedigte Menschen sind jetzt vor allem durch das Bedürfnis gesteuert, ihre Gelüste zu befriedigen. Fokussierung auf das eine, erhöhte Aggression und Konfliktbereitschaft, um ans Ziel zu gelangen.
 
    
 
   Eine Methodik, die der Mensch in der Evolution entwickelt hat, ist die der Ersatzbefriedigung. In unserer mit den Jahrtausenden immer komplizierter gewordenen Welt konnte der Mensch seinen Wunsch nach der Befriedigung seiner Bedürfnisse nicht mehr so einfach ausleben. Eine gesellschaftlich akzeptierte Ersatzbefriedigung ist zum Beispiel das Essen. Vor vielen anderen Ersatzbefriedigungen verschließt die Gesellschaft oft die Augen, obwohl sie diese verurteilt. Ich denke hier an den Alkohol- und Drogenmissbrauch.
 
    
 
   Diese Gelüste werden dem Menschen nicht nur mit den Genen in die Wiege gelegt. Viele entwickeln sich durch das Elternhaus, die Lebensumstände, in denen man aufwächst, aber auch durch einschneidende Erlebnisse.
 
    
 
   Ein Beispiel: Nach der Niederlage des Russlandfeldzuges (1812) der Truppen Napoleons starben tausende französische Soldaten den Hungertod auf dem beschwerlichen Rückweg in die Heimat. Die überlebten, hatten sich vor allem von Pferdekadavern ernährt. Viele der Heimgekehrten brieten sich auch später – meist heimlich, denn der Verzehr von Pferdefleisch war verpönt – ein Stück Pferdefleisch, obwohl sie keinen Mangel mehr litten. Das Bedürfnis, die schrecklichen, meist nicht verarbeiteten Erlebnisse dieses Traumas zu verarbeiten, wurde durch das geschmackliche Wiedererleben der Notnahrung befriedigt.
 
    
 
   Beobachten Sie sich selbst. Denken Sie ein wenig über Ihre Kindheit, über einschneidende Erlebnisse, Traumata etc. nach. Vielleicht sind viele Dinge, die Sie wider die Vernunft tun, zum Beispiel übermäßiges Essen, Trinken, Rauchen, nicht unbedingt schlechte Angewohnheiten. Sie wurzeln vielleicht viel tiefer, in unbefriedigten Bedürfnissen. Den Weg dorthin können Sie jedoch nur selbst finden. Sprechen Sie mit der Familie, mit Freunden oder Weggefährten – sie werden Ihnen vielleicht auf diesem Weg helfen können.
 
    
 
   Der Entschluss, seine Gewichtsprobleme anzugehen, kann also auch eine Reise in die eigene Vergangenheit bedeuten. Eine einfache Diät scheint da verlockender, als eventuell an Dingen zu rühren, die man gern im Dunkel der Vergangenheit belassen würde.
 
    
 
   Auch auf dieses Thema werde ich in einem späteren Kapitel („In unserem tiefsten Inneren“) noch einmal eingehen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Ländern]Wie die Ernährung in unterschiedlichen Ländern wahrgenommen wird
 
    
 
   Vorweg eine Frage: In welchem Land, glauben Sie, wird am meisten in die Ernährungsaufklärung investiert?
 
    
 
   Vielleicht kommen Sie schnell darauf, weil die Absurdität der Tatsache einem die Antwort auf die Zunge legt. Es sind die USA. Aber auch bei uns in Deutschland wird viel in die Aufklärung gesteckt. Broschüren, Faltblätter, Poster – die Deutsche Gesellschaft für Ernährung, der Allgemeine Informationsdienst sowie viele andere Vereine und Institutionen bieten eine Vielzahl an Informationen, angefangen von Einzelinfos bis hin zu ganzen Ernährungskonzepten mit Ernährungskreisen, Ernährungspyramiden, zweidimensional und dreidimensional.
 
   Trotzdem haben Amerika und Deutschland große Probleme mit ernährungsbedingten Krankheiten. Können die Menschen in diesen Ländern nicht lesen? Oder interpretieren sie die Schaubilder, gestaltet von Experten, Wissenschaftlern und Medizinern, nicht richtig?
 
    
 
   In Frankreich oder Italien werden Sie nicht viel „Ernährungsaufklärung“ finden, trotzdem erkranken dort weniger Menschen ernährungsbedingt. Aber leider gleichen sich die Menschen dort, vor allem in den Ballungszentren, auch immer mehr dem Durchschnitt an. Irgendetwas läuft hier also nicht richtig. 
 
    
 
   Gehen wir das Problem mal nicht von der wissenschaftlichen Seite an, sondern beleuchten wir es kulturhistorisch: Was bedeutet es eigentlich, zu „essen“?
 
    
 
   Tischkultur, gemeinsam zu speisen (ich schreibe bewusst nicht „essen“), in der Familie, mit Nachbarn und Freunden. Sich Zeit nehmen für den Genuss. Bei einem einfachen, aber genial kreierten Stück Käse und einem Glas Rotwein über die Feinheiten des Aromas dieses Käses sinnieren. Sich über eine Einladung der Nachbarn zum Essen freuen, weil diese einen wirklich genialen Eintopf kochen. Die Mittagspause für ein frugales Mahl nutzen und dem Körper eine Stunde Zeit geben, die Mahlzeit in Ruhe aufzunehmen. Dafür dann eben abends eine Stunde länger arbeiten.
 
    
 
   Sie merken schon, worauf ich hinaus will: Hier bei uns in Deutschland (und auch in Amerika) sind solche Szenarien undenkbar. Die Arbeitswelt lässt gerade Zeit für eine dreiviertel Stunde Mittag. Das Essen muss schnell auf den Tisch. Ein oft gehörtes Argument: „Wo soll ich nach einem Neun-Stunden-Arbeitstag noch die Zeit zum Kochen hernehmen?“
 
    
 
   Bei uns isst man schnell, lauwarm, weich – und versucht, ein möglichst schnell einsetzendes Sättigungsgefühl zu erreichen. Nur die Grundbedürfnisse des Geschmacks müssen berührt werden. Süß oder salzig. Als Erfrischung sauer, aber nicht zu viel, und zum Aufstehen Kaffee, bitter. Und dann das Verlangen nach Fleisch, besser dem Röstaroma, das mit dem Geschmackssinn „Umami“ beschrieben wird. Das reicht den meisten Menschen. Für feinere Sensorik fehlen Zeit und Verständnis.
 
    
 
   So abgestumpft wird unkontrolliert in sich hineingestopft, am liebsten vor dem Fernseher. Auf diesen braucht man auch nicht im Restaurant zu verzichten. Vor allem amerikanische Fastfood-Ketten hängen voll mit Fernsehern. So kommt niemand in die Verlegenheit, sich wohlmöglich über das Essen zu unterhalten. 
 
   Undenkbar in Gesellschaften, die in dem täglichen Essen einen unverzichtbaren Bestandteil ihrer Lebensqualität sehen!
 
    
 
   XXL-Menüs, “All you can eat”, mega-riesen Schnitzel. Schwerst übergewichtige Männer, die im Vorabendprogramm des Fernsehens begeistert Unmengen billig produzierter und am liebsten frittierter Massenware in sich hineinstopfen. Das ganze euphorisch moderiert und begleitet von Groupies, die dem „Allesverwerter“ lachend auf die Schulter klopfen, wenn er so viel vertilgt hat wie eine ganze Kleinfamilie.
 
    
 
   Stellen Sie sich dagegen mal bildlich einen rustikalen Holztisch auf einer italienischen Veranda vor. Blumen auf dem Tisch, schönes Geschirr. Freunde, die Familie sitzen zusammen, es gibt einfache Hausmannskost, frisches Brot. Geselligkeit, man lobt die Köchin, den Koch.
 
    
 
   Und dazwischen ein Mensch ohne Maß. Er nimmt nicht an der Geselligkeit teil, er stopft sich voll mit allem, was seine Arme erreichen können, beschwert sich vielleicht sogar, dass die Suppe zu heiß ist und er so nicht schnell genug möglichst viel davon in sich hineinkippen kann.
 
    
 
   Sie werden mir zustimmen: So ein Mensch würde nie wieder eine Einladung erhalten. Und ich glaube, dieser Mensch wäre auch ganz froh darüber, assimiliert er doch lieber die XXL-Pizza vom Bringdienst vor dem Fernseher.
 
    
 
   Hier erzieht sich die Gesellschaft von ganz alleine zum Genuss. In den Ländern des Mittelmeeres hat das Speisen einen völlig anderen Stellenwert in der Alltagskultur und im gesellschaftlichen Miteinander. Hier ist keine Ernährungsaufklärung notwendig.
 
    
 
   Man mag die Initiatoren all der bunten Ernährungsratgeber fragen: „Wie haben Sie denn Ihre Mittagspause verbracht, während Sie Ihrer anspruchsvollen Tätigkeit nachgingen? Ach, bestimmt am Arbeitsplatz, mit einem Konservenessen vom Bringdienst, schließlich lässt Ihre wichtige Tätigkeit lange Pausen nicht zu.“
 
    
 
   Und während Ihnen das Essen wie ein Stein im Magen liegt und Sie schon wieder urlaubsreif sind, träumen Sie vom Urlaub in Italien, wo alles so schön entspannt war …
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Kinder]Essen und Kinder – ernähren wir unsere Kinder krank?
 
    
 
   Das ist ein heikles Thema. Und ich betone, dass ich ausschließlich aus meiner eigenen Erfahrung schreibe. Dieses Thema mag sich an anderen Orten anders darstellen.
 
    
 
   Ein Kind ist drei Jahre und klagt über „Bauchdrücken“. Der Kinderarzt wird konsultiert; um sicherzugehen, werden ein paar Tests durchgeführt, und damit die Mutter auf das nächste Bauchdrücken reagieren kann, wenn nicht gleich ein Arzt verfügbar ist, gibt es ein paar Magentropfen. Die Mutter beobachtet jetzt akribisch alles, was ihr Kind isst, hat sie doch schon so viel von Nahrungsmittelunverträglichkeiten gehört. Diese sollen ja besonders bei Kindern immer häufiger auftreten. Wahrscheinlich wird nicht nur das beäugt, was das Kind oben in sich hineintut, sondern auch das, was unten wieder herauskommt.
 
    
 
   „Hast du wieder Bauchdrücken?“ wird das Kind gefragt, und tatsächlich, ja, es drückt wieder ein wenig. Die Mutter fühlt sich in ihren Befürchtungen bestätigt. Es geht wieder zum Arzt. Der untersucht, drückt hier, drückt da, möchte sicher gehen und baut das Untersuchungsprogramm aus. Eventuell muss noch ein Spezialist hinzugezogen werden. Unruhig wartet die Mutter die Untersuchungsergebnisse ab. Argwöhnisch wird jede noch so kleine Reaktion des Kindes auf das Essen beobachtet. Lactose-Intoleranz? Glutenunverträglichkeit? Eine Frau berichtet, dass sie mit ihrem Kind ganz ähnliche Probleme hatte und die Ärzte nicht helfen konnten und alles ganz schlimm war, aber eine Naturheilerin (Homöopath, Schamanin, Heilpraktiker) hätte das Kind ausgetestet, ausgependelt, Resonanzen geprüft, und kam zu dem Schluss, dass diese und jene Lebensmittel schlecht für das Kind seien. Seitdem halte sie mit dem Kind streng Diät und alles sei ja viel besser.
 
    
 
   Endlich ist der Arzttermin gekommen. Unsere fiktive Mutter fährt mit dem Kind in Erwartung der Untersuchungsergebnisse in gespannter Erwartung los. In den letzten Tagen ist das Bauchdrücken immer schlimmer geworden. Der Arzt studiert sorgfältig die Ergebnisse und teilt der Mutter mit, er könne nichts feststellen. 
 
    
 
   Das hatte die Mutter schon fast erwartet, hört man doch so oft, dass Ärzte eigentlich gar nicht die Zeit haben, um sich gründlich um ihre Patienten zu kümmern. Ein weiterer Arzt wird konsultiert. Auch dieser prüft und testet – das Bauchdrücken beim Kind tritt jetzt immer öfter auf. Letztendlich vermutet der Arzt eine Unverträglichkeit, vielleicht auf Weizen? Endlich ein greifbares Ergebnis. Es werden gegoogelt, Ratgeber gelesen, nach Selbsthilfegruppen gesucht, das Bauchdrücken des Kindes und die vermeintliche Unverträglichkeit sind Tagesthema in der Familie und im Freundeskreis. Doch das Bauchdrücken geht nicht weg, es wird eher schlimmer.
 
    
 
   Die Ärzte können eben nichts, aber da war doch der oder die Naturheilerin (Homöopath, Schamanin, Heilpraktiker) der Freundin der Schwester der Freundin. Telefonnummern werden ausgetauscht, ein Termin gemacht. Das Kind und die ganze Vorgeschichte eingepackt, und ab in die Welt der Alternativmedizin. Die Untersuchung wird von allerlei Procedere begleitet, die sie beim Arzt nicht gesehen hat. Die Mutter schöpft Hoffnung, hier endlich auf dem richtigen Weg zu sein. Es folgen noch weitere Sitzungen, es kostet viel Geld, aber die Mutter fühlt sich mit ihrem Kind gut aufgehoben sowie in ihren Befürchtungen und in der Meinung, die sie sich inzwischen von der „Erkrankung“ ihres Kindes gemacht hat, bestätigt.
 
    
 
   Schließlich bekommt sie eine lange Liste all der Dinge, die ihr Kind jetzt nicht mehr essen und tun darf. Wusste sie es doch, es ist etwas Ernstes!
 
    
 
   Der Speiseplan des Kindes ist inzwischen recht einseitig geworden. Viel Appetit hat das Kind nicht mehr. Allerdings ist das Bauchdrücken zurückgegangen. Dafür weint das Kind jetzt öfter, dürfen doch alle anderen Kinder … Aber es ist ja nur zum Besten des Kindes.
 
    
 
   Diese Geschichte ist fiktiv, und doch werde ich immer wieder in meinem Tun als Ernährungsberater mit Teilen davon konfrontiert. Ich denke oft, hatte ich als Kind Bauchdrücken, bekam ich einen Pfefferminztee und ein paar tröstende Worte meiner Mutter: „Morgen ist alles wieder besser.“ Und meist war das dann auch so.
 
    
 
   Ein paar weitere Beispiele aus meiner Praxis. „Mein Kind bekommt kein Salz“, war die Aussage einer Mutter. Auf meine Frage nach dem Warum, antwortete sie mir: „Er(zehnjähriger Junge) ist viel zu aufgedreht, wenn er Salz isst.“
 
   Natürlich ist Salz ein wichtiger Bestandteil der Ernährung, es reguliert den Wasserhaushalt und ist für die synaptischen Funktionen zuständig. So kann man sein Kind auch ruhigstellen.
 
    
 
   „Unsere Kinder bekommen keine Süßigkeiten!“ Das ist sogar verständlich: Karies, Übergewicht, das möchte man seinen Kindern ersparen. Doch wie sollen sie mit den Verlockungen umgehen, wenn sie es nicht sehr früh lernen? Spätestens in der Schule werden sie mit der bunten Genussmittelwelt konfrontiert – und mit dem Gruppenzwang.
 
    
 
   Teilweise absurd, manchmal sogar gefährlich für die Kinder, wenn Eltern sich aus der Fülle der Informationen, die täglich auf uns einprasseln, ihre eigene Ernährungsphilosophie entwickeln. Sie werden immer jemanden finden, der ihnen zustimmt, irgendeine Studie wird schon in die eingeschlagene Richtung weisen. Es ist sehr schwierig, hier Aufklärung zu leisten.
 
    
 
   Kinder haben ein natürliches Sättigungsgefühl, sie sind noch nicht in der Lege, haben es noch nicht gelernt, ihren Körper und sich selbst zu hintergehen. Wenn ein Säugling den Kopf abwendet und den Löffel Brei nicht möchte, dann akzeptieren Sie dieses Signal. Wenn ein Kind nicht essen mag, versuchen Sie nicht, es durch Belohnungen seinem natürlichen Hungergefühl entgegenzuessen, und noch schlimmer, zwingen Sie es nicht dazu. Es ist in Deutschland noch kein Kind aus freien Stücken verhungert. Stellen Sie stattdessen Obst, geschnittenes Gemüse, Brot in Erreichbarkeit Ihrer Kinder. Sie werden sehen, die bedienen sich schon, wenn sie hungrig sind. Müsliriegel, Softdrinks und Süßigkeiten sollten allerdings unter Ihrer Kontrolle bleiben.
 
    
 
   Ich möchte damit nicht anregen, Ihren Tagesplan in die Hände der Kinder zu legen. Regelmäßiges Zusammensitzen der Familie, gern zum Essen, ist sehr wichtig.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Fäkalwelt]Mit Kindern kochen – ein Ausflug in die Fäkalwelt
 
    
 
   Ich bin seit vielen Jahren als Kursleiter im Rahmen der offenen Ganztagsschule tätig. Ich koche dort mit Kindern der Klassenstufen 5 bis 8. Es ist immer wieder spannend, wenn ein Halbjahr um ist und ich eine neue Gruppe bekomme. Meist beginne ich den ersten Kochtag mit etwas Einfachem. Fladenbrot (den Teig bringe ich schon fertig mit), Gemüse zur Füllung, Quark mit Kräutern. Die Kinder müssen den Teig kneten, ein wenig Gemüse und Kräuter schneiden bzw. hacken, den Quark anrühren. So bekomme ich einen Überblick über die motorischen Fähigkeiten. Und – es regen sich, meist noch leise, die ersten Proteste. „Ich mag keine Tomaten“, „Iiih, Brennnesseln (Basilikum oder Minze)!“ Mit den Wochen werden sie immer mutiger und lauter. „Können wir Eis machen?“ – „Können wir Pommes machen?“ – „Können wir Pfannkuchen mit Schokoladenshake machen?“ Dann wird es langsam Zeit für meine Ansprache. „Dies ist kein Esskurs, es ist ein Kochkurs, und ich stehe nicht hier, damit ihr eure Lieblingsgerichte auf den Tisch bekommt, sondern damit ihr Lebensmittel kennenlernt.“
 
    
 
   Doch zurück zum Thema „Das mag ich nicht“. Selten, dass mehrere Kinder das Gleiche nicht mögen, dann muss ich natürlich meine Rezepte dem ein wenig anpassen. Meist sind es einzelne zu einzelnen Lebensmittel. „Dann lässt du das eben weg“, ist meine Reaktion darauf. Die anderen Kinder essen und fragen: „Wieso magst du das nicht?“ In der Gruppe reguliert sich das Essen meist von ganz allein.
 
    
 
   Interessant für mich ist natürlich, wieso sie jetzt das eine oder andere nicht mögen. Und hier ist es wichtig, wie Kinder assoziieren. Einzig der süße Geschmackssinn ist angeboren, und der ist bei den meisten Kindern (und auch bei vielen Erwachsenen) sehr dominant. Alle weiteren Geschmackssinne werden erst langsam erlernt. Ebenso wie kulturelle Verhaltensmuster wie Vorlieben und Ekel. Bei Kindern ist der Erfahrungsschatz noch nicht sehr reich, sie können vieles noch nicht differenzieren. Manches haben sie sich bei ihren Eltern abgeguckt, aber anderes haben sie bereits aus eigenen Erfahrungen erlernt.
 
    
 
   Immer wieder wird das Essen, gerade das, welches sie nicht mögen, mit Fäkalien, Erbrochenem, Verletzungen (sehr starke Eindrücke aus ihrem eigenen Erfahrungsschatz) in Verbindung gebracht.
 
    
 
   Ein (harmloseres) Beispiel. Wir machen Pfannkuchen mit Apfelmus. Ein Kind erzählt mir, seine Mutter hätte gesagt, Pfannkuchen seien ungesund. Ich bitte das Kind, die Zutaten von Zuhause zu beschreiben. Weißes Mehl, weißer Zucker, Apfelmus aus der Pappschachtel (Tetra Pak). Dann bitte ich es, unsere Zutaten zu beschreiben. Das Mehl sei schmutzig (Dinkelvollkornmehl), der Zucker kackbraun (Rohrzucker), und am allerschlimmsten, die Äpfel sind noch ganz und haben Flecken (Boskop).
 
    
 
   Nun ist das Kind im Dilemma. Auf der einen Seite liebt es Pfannkuchen, die es aber zu Hause nur sehr selten gibt und die ungesund sein sollen, auf der anderen Seite soll es Pfannkuchen selbst bereiten, aus Zutaten, die Ekel bei ihm regen.
 
    
 
   Ich habe dem Kind versucht, die Unterschiede bei der Qualität der Lebensmittel zu erklären. Mit einfachen Worten natürlich, und es wird nicht alles verstanden haben. Eines hat es aber verstanden: Ein Lebensmittel kann gesund oder ungesund sein, auch wenn es den gleichen Namen hat. Eine sehr wichtige Erfahrung, die heute noch nicht mal viele Erwachsene verinnerlicht haben. Das Kind jedenfalls hat die Pfannkuchen mit Genuss gegessen.
 
    
 
   So lernen die Kinder neue Erfahrungen zu machen und in der Gruppe zu sehen, wie andere Kinder ganz selbstverständlich und mit Genuss Dinge essen, die sie ablehnen.
 
    
 
   Die Gerichte, die ich mit den Kindern koche, sind vor allem vielfältig, natürlich frisch, und ich bringe nach Möglichkeit auch immer etwas Exotisches mit. Eine Vanillestange, aromatische Kräuter, Gewürze werden bei mir frisch gemörsert. In dem halben Jahr, in dem ich eine Gruppe betreue, erfahren die Kinder vor allem über Geruchs-, Geschmacks-, Tast- und den visuellen Sinn eine Menge über Lebensmittel. Ganz anders als bei einem Frontalunterricht, bei dem nur die Augen und die Ohren angesprochen werden. Bei mir muss auch nicht probiert werden, das machen die Kinder früher oder später von ganz allein. Auch darf beim Kochen gern genascht werden, selbst wenn die „Rezeptur“ nicht mehr stimmt.
 
    
 
   Mein Konzept scheint erfolgreich, am Ende des Halbjahres essen die Kinder fast alles, was sie bei mir kochen.
 
    
 
   Natürlich gibt es auch immer wieder Ausrutscher. Ein Junge wünschte sich Nudeln mit Pesto. Super Idee, fand ich. Ich habe mir ein Pesto ausgedacht, von dem ich ausging, es würde den Kindern besonders gut schmecken. Mit Erdnüssen, einem milden Käse, leichten Kräutern, etwas Honig, Sonnenblumenöl. Leider habe ich völlig danebengelegen. Das Pesto war köstlich, aber die Farbe und die Textur, insbesondere die grob gemahlenen Erdnüsse in der pastösen Soße, schnell war der Vergleich zu Erbrochenem da. Das hat die ganze Gruppe so gesehen, und da war auch für mich nichts mehr zu wollen.
 
    
 
   Um die Wogen der Empörung wieder zu glätten, haben wir beim nächsten Kochen Hamburger mit Pommes gemacht – natürlich selbstgemacht.
 
    
 
    
 
   Das Experiment: Jetzt wollte ich es genau wissen. Ein Kochtermin fiel auf den 31. Oktober – Halloween! Also war mein Plan, richtig eklig halloweenmäßig zu kochen. Ich habe Gerichte ausgesucht, die wir schon gekocht haben, und welche die Kinder liebten. Angefangen mit der Tomatensoße, die zur Blutsuppe wurde. Darin ringelten sich Ekelwürmer (aus Nudelteig, den wir mit Kurkuma gelb gefärbt haben). Dazu zwei gekochte Eier, aus denen wir mit Olive und Tomatenmark Glubschaugen gebastelt haben, die aus der Blutsuppe herauslugten. Wurstfinger mit gelben Mandelfingernägeln. Bis hin zu „Hundehaufen“ aus Rinderhackfleisch.
 
    
 
   Alles leckere Sachen, aber Sie werden es sich schon denken können: Es wurde kaum was gegessen. Die Kinder, vor allem die Jungen, fanden das natürlich total toll und so richtig schön eklig, letztlich haben sie sich aber alle gegenseitig den Appetit verdorben.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Schule]Gesunde Ernährung macht Schule?
 
    
 
   Doch wie wird eigentlich mit dem Thema Essen in den Schulen selbst umgegangen?
 
    
 
   In den meisten Schulen finden sich mittlerweile Mensen, in denen die Kinder zu Mittag essen können. Die Schulen haben ein Budget für diese Speisung, und je nach Schulgröße kommt da viel Geld zusammen. Etliche Catering-Unternehmen buhlen um diesen Markt, und wie so oft, wird alles über den Preis entschieden. Schließlich müssen die Schulen ja haushalten. Es kommt eine Einheitsversorgung auf sehr niedrigem Niveau dabei heraus. Ein „frischer“ Salat ein-, zweimal die Woche als Beilage macht noch keine gute Ernährung.
 
    
 
   In einem Zeitungsartikel klagt eine Gemeinde, sie hätte Millionen in den Bau der Schulmensen investiert, und jetzt würde das Angebot von den Kindern nicht genutzt. Angeblich seien die Qualität in Ordnung und die Abwechslung gegeben. Trotzdem wird das Angebot nicht angenommen. Belegte Brötchen, die würden gern genommen, aber warmes Essen in der Mittagspause? Fehlanzeige. Jetzt konnte man das leidlich schmeckende Einheitsangebot der Großküchen dafür verantwortlich machen. Die meisten Gerichte werden in der gleichen Form für Altersheime und Krankenhäuser gekocht. Das wird auch zum Teil stimmen, jedoch sind die Kinder aus meiner Erfahrung weniger auf Qualität aus. Auch das Geld ist es nicht, immerhin gehen viele lieber in den Supermarkt oder das Fast-Food-Restaurant um die Ecke, um dort zu essen. Hier zeigt sich wieder, dass Kinder Essen ganz anders wahrnehmen als Erwachsene. Für sie ist das, was ums Essen herum passiert, viel wichtiger. Ein schönes Beispiel, wie sehr erwachsene Vernunftentscheidungen, meist noch durch Experten gestützt, schlicht und einfach danebenliegen.
 
    
 
   Ein weiteres Beispiel für erwachsene Fehlplanung im Bereich „Kinder und Essen“:
 
    
 
   Hauswirtschaftsunterricht (heute: Verbraucherbildung) ist aus meiner Sicht in den 70er-Jahren des letzten Jahrhunderts stehengeblieben. Fertigmischungen, Aufbacken, Konserven. Kochen und sensorische Schulung beim Umgang mit Lebensmitteln? Fehlanzeige! Im Gespräch mit Lehrerinnen (in diesem Bereich arbeiten so gut wie keine Männer) zeigt Erschreckendes. So manche Haushaltskundelehrerin würde schon gerne den Kindern das Kochen und ein gutes Gefühl für Lebensmittel beibringen. Ihr sind aber die Hände gebunden, da die Lernpläne so etwas höchstens in der Theorie vorsehen. Wenn gekocht wird, dann nur, um den Umgang in der Küche mit den entsprechenden Werkzeugen zu zeigen. Und dafür müssen ein paar wenige Stunden reichen. Trotz immer neuer Aussagen der Politik zu Prävention und gesunder Ernährung findet diese bei der Lehrplangestaltung keine Beachtung. Wie ein Handyvertrag abgeschlossen wird, ist ja viel wichtiger.
 
    
 
   Es gibt Schulformen, die von Eltern mit alternativen Lebensvorstellungen bevorzugt werden. Hier sollte man vermuten, dass ein unverkrampftes, natürliches Verhältnis zu den Dingen, die ein Kind zu sich nehmen sollte, vermittelt wird. Doch leider stelle ich oft fest, dass die Lebensgewohnheiten der Eltern den Kindern „übergestülpt“ werden, die besonderen (Ernährungs-)Bedürfnisse des Kindes den Lebensvorstellungen der Eltern untergeordnet werden. Die meisten fehlernährten Kinder, erzählt man sich unter der Hand, kommen von „freien“ Schulen.
 
    
 
   Es wird oft berichtet, soundso viele Kinder seien übergewichtig. Das ist eine Aussage, die ich nicht bestätigen kann. Bei den Kindern bis zur 6./7. Klasse sind zwar immer Übergewichtige dabei, aber nicht in dem Maße, wie dies dargestellt wird. Bei den Kindern/Jugendlichen, die in die Pubertät kommen, ändert sich das Bild jedoch. Hier finden sich nach meinen Beobachtungen immer mehr junge Menschen mit Gewichtsproblemen. Meine Vermutung ist ganz einfach: Hier greifen die Marketingmaßnahmen für Lifestyleprodukte. Und in dieser Altersklasse manifestieren sich Probleme, die aus Gruppenzwängen entstehen. Ich habe auch das Gefühl, das es in der Altersklasse zwischen zehn und sechzehn Jahren immer mehr Scheidungskinder gibt. Hier vermute ich sehr viele seelische Probleme, die sich in ungezügeltem Konsum von meist sehr zuckerhaltigen und fetthaltigen Genussmitteln manifestieren.
 
    
 
   Hier stimmt es sehr bedenklich, wenn Fastfood-Ketten immer dichter an die Schulen heranrücken. Doch weiß ich nicht, was nun schlimmer ist, Billigcaterer oder Fastfoodler.
 
    
 
   Bei einer Führung durch die Götzberger Mühle, die ich mit einer dritten Klasse durchführte, beobachtete ich folgende Situation: Die Kinder machten Frühstück. Die meisten hatten ein belegtes Brot, vielleicht einen Apfel oder eine Banane mit. Bei einem Kind fanden sich eine Milchschnitte und eine Puddingzubereitung, Produkte der Lebensmittelindustrie, speziell für Kinder designt. Wie unattraktiv und fade wirkten da die von Mama oder Papa geschmierten Brote. Ich habe die Lehrerin auf diesen Sachverhalt angesprochen. „Ja“, sagte sie, „wir kennen das Problem und haben auch versucht, diese Fertigprodukte zu untersagen, aber was glauben Sie, was wir von einigen Eltern zu hören bekommen haben. Wir hätten nicht das Recht, uns in die Ernährung ihrer Kinder einzumischen usw.“ Letztlich wird es geduldet, und den Eltern, die ihren Kindern das Brot schmieren, wird beim nächsten Supermarkteinkauf die Tortur des Quengelns vor den „Kinderprodukten“ nicht erspart bleiben.
 
    
 
   Die Lebensmittelindustrie bzw. die Systemgastronomie hat die Entscheidungsmechanismen der Kinder gut erkannt und bietet ihre Produkte mit Erfolg bei Kindern und Jugendlichen an. 
 
    
 
   Manchmal denke ich, man sollte die Fastfood-Ketten nicht vorbehaltlos verdammen. Zum einen sind die zubereiteten Essen in ihrer Qualität oft sogar besser als die Essen aus den Küchen der Großcaterer, zum anderen werden sie von den Kindern akzeptiert. Wäre es da nicht sinnvoller, diese Unternehmen mit ihrem professionellen Wissen rund um Kinder und Essen zu nutzen, und ihnen, natürlich unter Auflagen und Kontrolle, die Schulmensen zu überlassen?
 
    
 
   Aus meiner Sicht sind ein Burger, in einem vollkornhaltigen Brötchen, mit magerem Rindfleisch und Salat, dazu eine kleine Portion Pommes und ein zuckerfreier Softdrink, allemal besser als ein Großküchenessen mit Lebensmitteln aus dem Convenience-Bereich, dessen Zubereitung nicht nachvollziehbar ist. Vor allem, wenn dies auch noch lustlos oder gar nicht gegessen wird und die Kinder lieber in den Supermarkt gehen, um sich dort Eis, Chips und zuckrigen Eistee zu kaufen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Strafe]Essen und Strafe
 
    
 
   Eine Frau wurde als Kind in den Keller gesperrt, wenn sie ihr Schwarzbrot mit Honig nicht essen wollte. Bis heute hat sie eine tiefe Abneigung gegen diese Kombination. Immerhin kann sie heute wieder ein so wunderbares Lebensmittel wie den Honig genießen.
 
    
 
   „Du bleibst so lange am Tisch sitzen, bis du aufgegessen hast!“ Essen bzw. Nichtessen zu bestrafen, das Kind zwingen zu essen – welcher Eindruck bleibt da in Erinnerung? Der Schritt, sich später selbst zu strafen, indem man dem Körper Essen verweigert, ist nicht weit. Simpel dargestellt: „Wenn du Körper nicht so willst wie ich Kopf, dann bekommst du nichts zu essen!“ Eine absurde Logik, sagen Sie? Leider der erste Schritt zu sehr gefährlichen Erkrankungen wie Bulimie und Magersucht.
 
    
 
   Genau wie das Belohnen, löst auch das Strafen sehr tiefe Empfindungen aus. Bei Kindern prägende für das ganze Leben.
 
    
 
   Hunger war schon immer Mittel der (Unterdrückungs-)Politik, soll hier aber nicht Thema sein. Doch gibt es Menschen, gerade junge Frauen in der Pubertät, die keine andere Lösung sehen, den ungewohnten und heftigen, hormonell bedingten Reaktionen und Veränderungen ihre Körpers zu begegnen, indem Sie diesem die Nahrung vorenthalten. Sie strafen ihren Körper, weil er nicht so reagiert, wie sie es wünschen.
 
    
 
   Doch auch das Essen als Strafe, wunderbar dargestellt in Fellinis Meisterwerk „Das große Fressen“. Eine Gruppe Menschen, des Lebens überdrüssig, will sich zu Tode essen. Eine Strafe für sich und die Welt, die ihnen nicht mehr lebenswert scheint.
 
    
 
   In vielen, meist sehr alten Stammeskulturen, war es probat, den Feind zu essen. Hier strafte man den Besiegten, indem man ihn verzehrte. Und eine haarsträubende Geschichte neuerer Zeit weiß über den doppelten Sieg der Engländer über die Truppen Napoleons zu berichten. Nach der Völkerschlacht zu Leipzig lagen an die 50.000 Soldaten tot darnieder. Die Toten wurden grob verscharrt, und nachdem das tote Fleisch seinem natürlichen Gang folgte, wurden die Knochen wieder eingesammelt und in Mühlen zu Knochenmehl verarbeitet. Dieses Knochenmehl aus den Gebeinen französischer Soldaten wurde nach England verkauft, um damit das Vieh zu mästen. Dieses wurde dann wieder von den Engländern verzehrt. So wurde die Grande Armee nicht nur auf dem Schlachtfeld geschlagen, sondern auch noch von den Feinden verspeist.
 
    
 
   Strafe ist Demütigung, sie gräbt sich sehr tief in das (Unter-)Bewusstsein eines Menschen. Strafe und Essen eine grausame Kombination. Ich weiß nicht, was schlimmer ist, Nichtessen zu bestrafen mit Folgen für das ganze Leben, oder durch Hunger zu strafen, dem Menschen dadurch seine Macht- und Kraftlosigkeit zu zeigen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Restaurant]Im Restaurant speisen
 
    
 
   Haben Sie sich schon mal beim Betrachten einer Speisekarte gefragt, ob das Angebotene frisch zubereitet wird? In vielen griechischen, italienischen, chinesischen usw. Restaurants finden sich an die 100 verschiedene Angebote (ohne die Getränke). Hat das Restaurant 50 bis 60 Plätze, die immer mit Feinschmeckern besetzt sind, mag es angehen, dass es sich lohnt, eine so große Zahl an Speisen vorzuhalten.
 
    
 
   Doch die Realität sieht meist anders aus. Wenige Gäste, ein paar mehr am Wochenende. So wird klar, es geht nur mit Fertigspeisen und schnellem Aufwärmen von Tiefkühlkost. Und wie lange die Fertiggerichte schon im Kühlraum schlummern, weiß allein der Küchenchef. Da mögen die Deko und die Einrichtung der Restauration oft mehr versprechen, als die Küche hält.
 
    
 
   In vielen Restaurationsbetrieben wird gerne am Wochenende der „Brunch“ zum Festpreis angeboten. Oft sehr günstig, allerdings wird dieses Angebot auch meist gut angenommen, es lohnt sich also, in großen Mengen zu kalkulieren. Trotzdem möchte ich Ihnen auch an dieser Stelle eine wenig appetitliche Gegebenheit schildern. Das Rührei. Meist in großen Warmhaltebottichen vorgehalten. Garniert mit Speckstreifen und kleinen Würstchen. Das ist auch besser so, denn die gleichförmig mattgelbe Masse sieht für einen Rühreikenner alles andere als appetitlich aus.
 
    
 
   Aus vorgeblich hygienischen Gründen wird gern auf Fertig-Ei aus dem Tetra Pak zurückgegriffen. In ganz ekligen Fällen wird Trocken-Ei benutzt, das mit Wasser oder Milch angerührt wird.
 
    
 
   Auf der anderen Seite wird oft schlecht über „McDonalds und Co.“ gesprochen. Dabei werden die Lebensmittelqualität und die Restauranthygiene dort besser überwacht als in den meisten klassischen Restaurationsbetrieben. Hinzu kommt ein großer Durchsatz der Speisen, sodass man davon ausgehen kann, dass alles frisch zubereitet wird. Natürlich sind es auch hier TK-Produkte, die nur „aufgewärmt“ werden.
 
    
 
   Meine Frau und ich gehen selten Essen; sind wir unterwegs, gehören aber auch McDonalds oder Burger King zu unserer Wahl. Ist es ein Dorfgasthof, wähle ich meist die Currywurst mit Pommes. Erschreckend? Meine Frau versucht es immer wieder, zum Beispiel mit einer Backofenkartoffel mit Sour Cream oder einem „frischen“ Salat, oder mit etwas Leichtem mit Fisch oder Käse. Sie ist fast immer enttäuscht worden. Bei meiner Currywurst weiß ich, was ich bekomme, kenne das Preis-/Leistungsverhältnis, und sie schmeckt mir sogar ein-, zweimal im Jahr.
 
    
 
   Zu einem besonderen Anlass aber besuchen wir ein Restaurant in unserer Nachbarschaft. Dort gibt es nur eine Beilagenkarte, das Tagesangebot steht auf einer Tafel, und es wird jeden Tag den Einkäufen des Kochs angepasst. Sicher, hier gibt es keine große Auswahl, hier verlässt man sich auf die Fähigkeiten des Kochs, aber die sind gut. Gleichwohl ich auch dort schon erlebt habe, wie ein Gast den frischen Spargel zurück in die Küche gehen ließ – er wollte ihn mit Käse überbacken haben.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: alt]Mit dem Essen alt werden
 
    
 
   „No sports“ war eine der Devisen Winston Churchills. Schwer übergewichtig, Zigarren rauchend. Er war ein ebenso erfolgreicher wie umstrittener und streitbarer Politiker und Staatsmann, und er wurde sehr alt. Auch Helmut Schmidt kann die Finger von den Zigaretten nicht lassen, und auch auf ihn trifft die Beschreibung Mr. Churchills zu.
 
    
 
   Es wäre ein Einfaches für mich, in die Kerbe der Ernährungsaufklärung, der „Präventionsprogramme“, vor allem der Krankenkassen (die sich eigentlich viel lieber Gesundheitskassen nennen würden – nur dann bräuchten wir sie ja nicht), zu schlagen und Ihnen zuzurufen: „Ernähren Sie sich gut und ausgewogen, bewegen Sie sich viel, und sie bleiben gesund und werden steinalt.“ Solche Sätze haben die gleiche Allgemeingültigkeit wie: „Wir müssen mehr für die Kinder tun!“ oder „Der Weltfrieden ist ganz wichtig“.
 
    
 
   Doch so einfach ist das leider nicht. Oft kommen Menschen zu mir, die sich ihr Leben lang maßvoll und gesund ernährt haben. Sich bewegt und auf ihr Gewicht geachtet haben. Und dann die Diagnose Zöliakie, Zucker, Krebs bekommen. Auf der anderen Seite: Was soll ich einem übergewichtigen, zuckerkranken 80-jährigen erzählen, der mir sagt, es ginge ihm gut, und sich zum Mittag ein frittiertes Schnitzel in den Körper drückt?
 
    
 
   Natürlich spricht die Statistik für eine ausgewogene Ernährung. Passen Sie ein bisschen auf sich und Ihren Körper auf, so besteht eine große Chance, auch mit zunehmendem Alter gesund und mobil zu bleiben. Ein Versprechen kann dies aber nicht sein. Zu vielfältig sind die Einwirkungen auf unseren hochkomplexen Organismus.
 
    
 
   Ich habe einen sehr interessanten Bericht zur Altersforschung auf Kuba gesehen. Dort leben sehr viele sehr alte Menschen. Man stellte dort fest, dass dies vor allem die Menschen sind, die zeitlebens mit Problemen und Konflikten fertig werden mussten. Also immer wieder gefordert waren, Strategien und Problemlösungen zu entwickeln. Diese Menschen stehen den Problemen des Älterwerdens eher gelassen gegenüber. Man könnte also sagen, trotz Stress oder gerade aufgrund der Herausforderungen werden sie stressfreier alt. Hier wäre Mr. Churchill ein wirklich prächtiges Beispiel.
 
    
 
   Natürlich ist die Kombination Rotwein und Knoblauch einiger Bergbauern auch ein interessanter Ansatz. Doch sind diese Menschen immer wieder gefordert, ihren Lebensunterhalt, also ihre Ernte, trotz Hagelschlags, Schädlingsbefalls und Trockenheit einzubringen. Sorgen und Probleme, aber auch Lösungen und Kreativität begleiten diese Menschen durch ihr ganzes Leben.
 
    
 
   Ich möchte mit diesen Beispielen nicht die essentiell wichtige Rolle der Ernährung für Alter und Gesundheit herunterspielen, doch es lohnt sich, auch mal über den Tellerrand der Ernährung hinauszusehen und über andere Aspekte nachzudenken.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Allesfresser]Der Mensch ist ein Allesfresser und: Mangel ist die Strategie des Körpers
 
    
 
   Anthropologische Untersuchungen belegen es seit vielen Jahren: Der Mensch ist auch schon in seiner frühesten Zeit ein Allesfresser gewesen. Die Vorstellung vom Jäger und Sammler wird meist sehr ungleichberechtigt (die meisten Anthropologen sind Männer) und verzerrt dargestellt. Der Mann als Jäger, der aufrecht durch die Steppe streift und durch sein Jagdgeschick die Nahrungsmittelversorgung sicherstellt. Die Frau hingegen, in der Erde nach Wurzeln wühlend, mit gebeugten Rücken ein paar Beeren klaubend, auf die Kinder aufpassend.
 
    
 
   Realistisch betrachtet kann das so nicht funktioniert haben. Die Jagd auf Tiere setzt Teamwork voraus, also hoch entwickelte Kommunikation, Geschicklichkeit und Ausdauer. Eine frühzeitliche Sippe brauchte hier jeden kreativen und geschickten Geist gleich welchen Geschlechtes. Dann waren die Wildbestände sicher nicht so üppig, dass man nur hinter den nächsten Busch schauen musste, um auf etwas Erjagbares zu stoßen. 
 
    
 
   Hatte man nach langen Wanderungen endlich Wild aufgestöbert, musste man es erst mal zur Strecke bringen. Dem Wild hat es bestimmt nicht gefallen, einer Horde ausgehungerter Hominiden zu begegnen – es hat lieber das Weite gesucht oder sich gewehrt. Ja, und hatte die Sippe dann endlich unter Lebensgefahr etwas Essbares erlegt, musste sie es auch noch gegen andere, oft weit gefährlichere Jäger verteidigen, die auch in einem Zweibeiner ein durchaus probates Mahl sahen.
 
    
 
   Bei Ausgrabungen steinzeitlicher Lagerstätten wurden vor allem Knochen analysiert und gezählt und so auf die Menge des Fleischkonsums geschlossen. Da hier der Zeitraum nur sehr ungenügend zu bestimmen ist, eine wenig genaue Methode. Pflanzliche Nahrungsmittel hinterlassen nach Jahrtausenden keine Spuren.
 
    
 
   So gibt es eigentlich nur wenig Belege für die Ernährung des Menschen in seiner Frühzeit. Wahrscheinlich ist, dass der Fleischkonsum überbewertet wird. Dass der Mensch auch viel Aas zu sich nahm. Dass Wurzeln, Beeren und Frühformen des Getreides bereits regelmäßige und wichtige Bestandteile des Speiseplans waren. Zudem ließen sich diese Lebensmittel gut transportieren und bevorraten. So hatte manche Jägerin oder mancher Jäger bestimmt eine Handvoll Beeren, Getreidekörner oder eine Wurzel als Wegzehrung dabei.
 
    
 
   Wäre das erjagte Fleisch die Hauptsäule der Ernährung, wäre so manche Sippe verhungert.
 
    
 
   Trotzdem wird eine regelmäßige Versorgung mit Lebensmitteln immer die Ausnahme gewesen sein. Das Individuum, dass die wenige zur Verfügung stehende Nahrung am effektivsten verwertete, also speicherte, und dem Körper über einen möglichst langen Zeitraum zur Verfügung stellte (heute ein echter Nachteil), überlebte, konnte sich fortpflanzen, seine (genetischen) Fähigkeiten weitergeben. Schlecht dran waren die Menschen, die ihre Nahrung gut und schnell verwerteten (heute ein Vorteil), sie litten sehr schnell wieder Hunger.
 
    
 
   Unser Körper hat sich seit der Zeit, als der Homo zum Sapiens wurde, nur wenig verändert. Ihr Zahnarzt wird es Ihnen bestätigen: Unser Gebiss ist noch immer das eines „Allesfressers“, unser Körper kann noch immer lange Zeit ohne Nahrung auskommen, ohne dass er Schaden nimmt.
 
    
 
   Die Vorteile für das Überleben in der Steinzeit und auch in den Jahrtausenden danach kehren sich heute ins Gegenteil. Die ständige Überversorgung mit Lebensmitteln in den Industrienationen überfordert unsere Körper, sie werden krank. Einseitige Ernährung – die Wahl zwischen Tiefkühlpizza und Pizza vom Pizzadienst ist keine abwechslungsreiche Ernährung – lässt unseren Körpern keinen Raum, Anreicherungen von schädlichen Elementen abzubauen und auf der anderen Seite Lücken in der Versorgung insbesondere mit Spurenelementen zu schließen. Auch hier sind Krankheiten, die meist nur in ihrer Symptomatik behandelt werden, die Ursache.
 
    
 
   Ab und zu hört man von einer „Steinzeitdiät“: viel Fleisch (als ob die Steinzeitmenschen nur Fleisch gegessen hätten), und das möglichst unverarbeitet, also roh. Auch in der „Blutgruppendiät“ nach Dr. James L. D‘Adamo wird der Blutgruppe O als der ursprünglichsten empfohlen, viel Fleisch und Wurzeln, also das Essen der Jäger und Sammler zu sich zu nehmen.
 
    
 
   Ein charmanter Gedanke – und so naheliegend. Vor allem starke Fleischesser fühlen sich hier bestätigt. Aber mal abgesehen davon, dass die wenigsten Menschen heute noch über hunderte von Kilometern zu Fuß dem Wild nachjagen müssen und sie sich nicht gegen andere Fraßfeinde verteidigen müssen, sind die Ernährungsaussagen zu den frühen Formen der Menschen sehr ungenau.
 
    
 
   Die heutigen Anforderungen an die individuelle Ernährung sind wesentlich komplexer und sollten die Umstände unseres heutigen Alltagslebens berücksichtigen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Kulturhistorische]Kulturhistorische Wurzeln sind die Grundlage der persönlichen Ernährung
 
    
 
   In seiner Entwicklung hat der Homo Sapiens die meisten Zonen der Kontinente erobert. Seine Körper (vor allem seine Verdauung) hat sich dem Nahrungsangebot seiner unmittelbaren Umgebung angepasst. Die Völker des Zweistromlandes konnten sich mit den Lebensmitteln ebenso vollwertig versorgen wie die Aborigines in Australien, die Steppenvölker der Mongolei oder unsere germanischen Vorfahren.
 
    
 
   Sie kennen vielleicht die Sportart des Sumo-Ringens, Volkssportart der Japaner. Hier beeindrucken die Sportler vor allem durch ihre Körpermasse, die sie sich durch gezielte Überernährung aneignen. Zur großen Schmach der Japaner wurden Ihre besten Ringer in der Weltspitze durch Ringer aus polynesischen Volksgruppen abgelöst. Diese sind besser in der Lage, Körpermasse aufzubauen.
 
    
 
   Noch eine Geschichte: Im 18. Jahrhundert fischten niederländische Seeleute im Pazifik ein Kanu mit einem Polynesier auf. Die Verständigung war schwierig, aber es stellte sich heraus, dass der Seefahrer in seinem Kanu beim Fischen durch einen Sturm abgetrieben war und nun seit mehreren Wochen auf dem Meer trieb. Ohne Trinkwasser und Lebensmittel. Für die Holländer unfassbar, war er in einem guten körperlichen Zustand. Das Regenwasser und bescheidenes Fischerglück reichten dem Mann zum Überleben. Für einen Europäer undenkbar.
 
    
 
   Die Völker der Südsee haben schon früh in der Geschichte der Menschheit in den unfassbaren Weiten des Pazifiks selbst die kleinsten Inseln besiedelt. Neben unglaublichen navigatorischen und seemännischen Kenntnissen war es vor allem die Fähigkeit ihrer Körper, über lange Zeiträume mit einem Minimum an Lebensmittel auszukommen, die sie diese unglaublichen Distanzen des Ozeans überbrücken ließen.
 
    
 
   Zurück zu unseren Sumo-Ringern: Die von ihren Vorfahren ererbte körperliche Fähigkeit kehrt sich in Zeiten des Überflusses ins (eigentlich) Negative. Regelmäßige, energiereiche Kost lässt die Körper dieser Volksgruppe schnell Fettreserven aufbauen, bis hin zur Fettleibigkeit.
 
    
 
   Ich möchte anhand dieses Beispiels verdeutlichen, dass unsere kulturhistorische Herkunft mit entscheidend für die Verwertung von Nahrungsmitteln. Einem Inuit (Eskimo) werden Sie nicht unbedingt eine Freude mit einem frischen Brot machen, genauso wenig werden Sie in Entzückensschreie ausbrechen, wenn er Ihnen ein dickes Stück Walrossspeck anbietet.
 
    
 
   Die Ernährung hat sich über die Jahrhunderte immer wieder verändert. Bevölkerungsdruck, Wanderungen, Missernten, Katastrophen. Ein Beispiel aus dem Mittelalter: Bis ins 12. Jahrhundert ist die Bevölkerung stetig angewachsen. Die Ernährung war zu großen Teilen vegetarisch. Getreide bringt pro Quadratmeter Boden einfach deutlich mehr Kalorien als der Umweg Kuh/Schwein isst Pflanze – Mensch isst Kuh/Schwein. Doch Missernten und rückläufige Erträge setzten den Menschen immer mehr zu. Anfang des 13. Jahrhunderts kam es immer wieder zu Hungerkatastrophen. Und dann kam die Pest. Bis zum Ende des 13. Jahrhunderts war mehr als ein Drittel der europäischen Bevölkerung dem Hunger und der Pest erlegen. Und jetzt veränderte sich die Ernährung. Um ein paar Kühe zu hüten, braucht es nur einen Hirten, das kann auch ein Junge/Mädchen machen. Um einen Acker zu bewirtschaften, das Korn einzubringen, braucht es hingegen sehr viel Kraft. Weidefläche war jetzt genügend vorhanden, es wurden nicht mehr so viele Böden für Ackerbau gebraucht. Die Ernährung der Menschen in dieser Zeit war stark fleischlastig. Einen so hohen Fleischkonsum wie im 14. Jahrhundert haben wir erst in unserer heutigen Zeit wieder erreicht.
 
    
 
   Natürlich plädiere ich schon von Berufs wegen für eine ursprüngliche und frische Ernährung, doch schauen wir uns mal die Situation der heutigen Menschheit an. Wir werden in absehbarer Zeit die 8-Milliarden-Marke an Menschen auf diesem Planeten überschreiten. Die Ressourcen werden immer knapper. Zu bewirtschaftende Ackerflächen sind rückläufig. Viele Menschen leiden Hunger.
 
    
 
   Wir leben hier in Deutschland (und Europa) auf einer Insel. Bio-Lebensmittel, Abwechslung, Frische, Ernährungsaufklärung, Freiheit von Gentechnik, Diskussionen über den Tierschutz. Das ist alles wichtig und gut so! Leider essen die meisten Menschen, vor allem in Deutschland, noch immer stark verarbeitete Industrielebensmittel und nutzen das Angebot an frischen, ursprünglichen, auf den Märkten meist vom Erzeuger selbst angebotenen Lebensmitteln viel zu wenig. Dieser Luxus wird als solcher wenig erkannt und gewürdigt.
 
    
 
   Auf die meisten Menschen in Afrika, Südamerika, Indien und China macht der ganze Aufwand, den wir hier in Deutschland um die Lebensmittel veranstalten, gar keinen Eindruck, er sorgt eher für Kopfschütteln. Ihnen ist es vor allem erst mal wichtig, täglich genug zu essen für sich und ihre Familien auf den Tisch zu bekommen. 
 
    
 
   Vielleicht sollten wir tatsächlich jetzt anfangen, uns von billigen Industrielebensmitteln zu ernähren, damit sich unsere Körper und die unserer Nachkommen daran gewöhnen. In fünfzig Jahren wird es möglicherweise nichts anderes mehr geben.
 
    
 
   Eine provokante These.
 
    
 
   Doch wie wird die Kulturhistorie in hundert Jahren über unsere Zeit urteilen? Vielleicht lobt sie unser Zeitalter als das Zeitalter der Gentechnik bei der Nahrungsmittelproduktion und dem Sieg über den Hunger?
 
    
 
   Vielleicht aber sind die Menschen dann so degeneriert, dass schon einfache Krankheiten genügen, sie dahinzuraffen. Und die Menschen werden sich fragen: „Wieso hat man vor hundert Jahren nicht gegengesteuert? Das Wissen war doch da!“
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Fingerabdruck]Die Ernährung ist so individuell wie Ihr Fingerabdruck
 
    
 
   Die meisten Ernährungsmodelle sind stark verallgemeinert – seien es jetzt die Verzehrempfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung oder die Tipps aus der Medienwelt. Sie brauchen nur den Begriff „Gesunde Ernährung“ bei einer großen Internetsuchmaschine eingeben, und Sie erhalten so viele Suchtreffer wie Sie Bakterien im Darm haben. Es ist so, als würden Sie, um ein Glas Wasser zu erhalten, einen Hydranten abschlagen. Sie bekommen Ihre Informationen, aber helfen Sie Ihnen auch?
 
    
 
   Sie haben im vorangegangenen Kapitel bereits gelesen, welchen Einfluss das kulturelle und historische Umfeld auf unsere Ernährung und unseren Stoffwechsel hat. Nun wäre es einfach zu sagen: „Du kommst aus Deutschland, also sollte deine Ernährung aus Kraut und Bier bestehen“. Doch so einfach ist es nicht. Eine Frau hat andere Anforderungen an ihre Ernährung als ein Mann, ein Kind andere als ein betagter Mensch.
 
    
 
   Die ersten Weichen werden im frühesten Säuglingsalter gestellt. Bei der (natürlichen) Geburt erhält das Baby seine „Impfung“ mit der Mikrobiologie der Mutter. Wird der Säugling mit Muttermilch oder mit einem Industrieprodukt aufgezogen? Wann und was wird seine erste Mahlzeit sein? Kartoffeln? Möhren? Oder Zusammengekochtes aus dem Glas? Hier beginnt sich der Verdauungstrakt zu entwickeln, jetzt manifestieren sich die Ernährungsgewohnheiten. Ein Kleinkind, das gegen sein natürliches Sättigungsgefühl zum Weiteressen animiert und dann dafür gelobt wird, dass es aufgegessen hat, wird mit dieser Prägung unter Umständen im Erwachsenenalter Probleme haben, beim Essen Maß zu halten.
 
    
 
   Wird zu Hause viel selbst gekocht oder gibt es vieles aus der Tiefkühltruhe/Mikrowelle? Wird im familiären Umfeld gegessen oder geht es oft zu Oma und Opa? (Die wahrscheinlich wieder ganz anders mit Lebensmitteln umgehen als die eigenen Eltern.)
 
    
 
   Die Verdauung passt sich dieser immer individuelleren Ernährungsvita an. Der erwachsene Mensch hat so sein ganz eigenes „Ernährungsmodell“, in dem er sich wohl fühlt. Das heißt übrigens nicht, dass es auch seinem Körper dabei gut geht.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Laufe]Ernährung im Laufe des Lebens
 
    
 
   Es ist erstaunlich, wie wenig im Ernährungsbereich auf die individuellen Bedürfnisse eingegangen wird. Natürlich gibt es Kostempfehlungen bei Krankheiten oder Unverträglichkeiten, aber auch diese sind sehr pauschal. Auf die Besonderheiten der Menschen untereinander bin ich schon eingegangen. Ab jetzt möchte ich Ihnen bewusst machen, wie sich die Ernährungsbedürfnisse mit dem Lebensalter verändern. Natürlich ist hier nur eine stark vereinfachte Darstellung möglich.
 
    
 
   Im Säuglings- und Kindesalter befindet sich der Körper voll im Aufbau. Der Eiweißbedarf (Eiweiß ist ein Baustoff) ist hoch. Besonders tierisches Eiweiß lässt sich besonders gut verstoffwechseln. Hinzu kommt ein hoher Kalziumbedarf für den Aufbau der Knochen. Vitamine, weitere Vital- und Mineralstoffe begleiten die Aufbauvorgänge. Fett ist wichtig, da es ebenfalls als Baustoff fungiert. Und natürlich Kohlenhydrate als Energielieferant. Kinder haben einen unglaublichen Bewegungsdrang. Im Normalfall kann der Kalorienbedarf kaum gedeckt werden. Schlimm, wenn der Bedarf an hochwertigen Bau- und Energiestoffen mit minderwertigen Lebensmitteln versucht wird zu decken. Wichtige Entwicklungsvorgänge bleiben zurück. Das Kind hat immer Hunger, weil essentielle Vitalstoffe in der Nahrung fehlen. Die Kalorien (meist aus Weißmehlprodukten, billigen Fetten, Zucker, Salz und Füllstoffen aus industrieller Produktion), die der Körper nicht zum Aufbau verwenden kann, werden nicht etwa ausgeschieden, sondern als Depotfett gespeichert. Das Kind wird dick.
 
    
 
   Junge Menschen, vor allem wenn sie gern Sport treiben, haben einen hohen Eiweißbedarf. Eine vegetarische Ernährung bei Kindern, Teenagern und jungen Erwachsenen kann funktionieren, setzt aber gutes Ernährungswissen voraus, damit die Bedürfnisse der jungen Körper erfüllt werden können. Eine gute Fleischauswahl in Maßen liefert hier wesentlich unkomplizierter das notwendige Eiweiß und wichtige Mineralstoffe. Besonders bei jungen Frauen ist die Eisenversorgung hervorzuheben.
 
    
 
   Eine vegane Ernährungsform bei Kindern (wenn keine medizinische Notwendigkeit vorhanden ist) halte ich schlicht für Körperverletzung!
 
    
 
   Erwachsene haben nur noch in den seltensten Fällen einen hohen Kalorienbedarf aufgrund Ihrer Arbeitstätigkeit. In früheren Zeiten, bei schwerer Feldarbeit oder kräftezehrenden Fabrik- und Bergwerkstätigkeiten (und vielen anderen anstrengenden Berufen) war eine nachhaltige Versorgung mit hochwertigen Kohlenhydraten unerlässlich. Und das vor allem morgens, um so über den Tag zu kommen. Ballaststoffe wie Getreidegrütze und Brot, alles auf Vollkornbasis, waren unerlässlich. Aber auch gutes Eiweiß wurde gebraucht, Bau- und Reparaturstoff für Muskeln und Gewebe. Mitarbeiten musste meist die ganze Familie. Die Frauen waren oft schwanger und hatten somit einen noch stärkeren Bedarf an hochwertigen Kalorien.
 
    
 
   Das gestaltet sich heute anders. In der Arbeitswelt wird meistens gesessen. Der Weg zur Arbeit, Auto, Bus oder Bahn – gesessen. Freizeitgestaltung: Fernsehen – gesessen, vielleicht ein- bis zweimal die Woche etwas Sport.
 
    
 
   Der Bedarf an Eiweiß ist deutlich geringer und muss nicht durch Fleisch gedeckt werden. Pflanzliches Eiweiß (bei abwechslungsreicher Kost) deckt die Bedürfnisse. Auch bei den Kohlenhydraten und Fetten ist der Bedarf deutlich geringer. Das sehr energiereiche Getreide sollte öfter von „leichterem“ Gemüse wie Kartoffeln oder getreideähnlichen Produkten wie zum Beispiel Buchweizen abgelöst werden. Gleichwohl ist der Bedarf an Vitaminen und anderen Vitalstoffen unverändert hoch. Also sollte vermehrt auf die Qualität der Lebensmittel geachtet werden. In dieser Lebensphase macht eine vegetarische Ernährungsweise Sinn, Fleisch ist ein Genussmittel wie Schokolade.
 
    
 
   Mit dem Alter sinkt der Kalorienbedarf. Ein Mensch mit 60 Jahren hat einen um 20 % geringeren Kalorienbedarf als ein Mensch mit 30. Jenseits der 70 sinkt der Kalorienbedarf um bis zu 50 %. Da mit dem Alter die Organe nicht mehr so leistungsfähig sind, sollte dem Rechnung getragen werden. Wenig einfache Zucker, wenig tierische Eiweiße und Fette. Da auch im hohen Alter der Bedarf an Vitaminen und Vitalstoffen hoch ist, sollte sehr auf Frische und Abwechslung bei geringer Kalorienzahl geachtet werden. Hier kann es sinnvoll sein, über eine weitestgehend vegane Ernährungsweise nachzudenken. Aber bitte nicht den Kalziumbedarf aus den Augen lassen, ab und zu ein schönes Stück Käse darf dann auch mal sein.
 
    
 
   Vermeintlich altersgerechte Kost, die von Fertigküchen angeliefert wird, orientiert sich meist an den Ernährungsgewohnheiten, die den Menschen sein Leben begleitet haben. Rotkohl mit Kartoffelpüree und Schweinebraten wecken vielleicht Erinnerungen an frühere Zeiten, sind aber keine altersgerechte Ernährung. Auch wenn die Portionen vielleicht den geringeren Kalorienbedarf widerspiegeln.
 
    
 
   An dieser Stelle möchte ich Ihnen dann doch noch etwas zum Thema Kalorien zum Nachdenken mit auf den Weg geben.
 
    
 
   Als Friedrich der Zweite die Kartoffel in Preußen einführte, hungerte die Bevölkerung. Der Siebenjährige Krieg hatte an die 50.000 Männer das Leben gekostet, die Landwirtschaft lag darnieder. Kartoffeln sind einfacher anzubauen als Getreide, lassen sich gut lagern und sind in der Weiterverarbeitung nicht so arbeitsintensiv. Die Menschen weigerten sich jedoch, die Kartoffel anzunehmen. Sicher, die Frucht war neu, es wurden Fehler beim Verzehr gemacht, aber einer der Gründe für die Ablehnung war die Aussage, die Kartoffel gibt keine Kraft! Und tatsächlich, haben 100 Gramm Roggen 300 kcal, schaffen 100 Gramm Kartoffeln gerade mal 50 kcal. Zu Zeiten schwerster Feldarbeit ein schlagendes Argument.
 
    
 
   Unabhängig vom hohen Wert für unsere Ernährung, haben hochwertige Getreideprodukte noch immer sehr viele Kalorien. Allerdings arbeiten nur noch sehr wenige Menschen körperlich schwer. Für eine kalorienbewusste Ernährung sollte die Kartoffel heute erste Wahl sein. Nun mögen Sie mich an das von mir ausgeführte kulturhistorische Umfeld erinnern und daran, dass die Kartoffel (wie auch die Tomate) aus Südamerika kommt. Wohl wahr, doch es müssen ja nicht unbedingt Kartoffeln sein. Rüben, Kohl, Salate – diese Lebensmittel lassen sich auch lecker mit Getreide kombinieren – sind ebenso gesund und haben wenig Kalorien. Der Vollständigkeit halber sei hier noch mageres Fleisch genannt. Auch hier liegt der Kaloriengehalt, je nach Tier, deutlich unter dem des Getreides.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Wahrnehmung]Die Wahrnehmung unseres Körpers
 
    
 
   Das Bild unseres Körpers ist geprägt durch das, was wir sehen. Das sind oft schöne Idealbilder – die auch gern dafür verwendet werden, uns Produkte schmackhaft zu machen, die eine „gesunde Ernährung“ versprechen. Aber wenden wir uns mal von diesem allzu menschlichen Bild ab und begeben uns in die Welt der Mikrobiologie.
 
    
 
   Hier sehen wir einen kompakten Zusammenschluss von zig Milliarden Einzelzellen. Jede mit einem ganz speziellen Aufgabengebiet. Zellen, die für das Wachstum Ihrer Haare verantwortlich sind, Zellen, die ihren Aufgaben im Gehirn nachgehen, Zellen, die den Herzmuskel bilden, um nur einige zu nennen. Auf den ersten Blick sind keine großen Unterschiede erkennbar. Zellkern, Zellmembran, Mitochondrium – die Zelle braucht Eiweiß als Baustoff, Fett für den Zellstoffwechsel, Kohlenhydrate als Energielieferant. Mineralstoffe für den Zelldruck und – ja was ist eigentlich jetzt der Unterschied?
 
    
 
   Jede dieser Zellen hat ganz eigene Anforderungen. Diese sind nur in Teilbereichen erforscht. Die eine braucht für ihre Tätigkeit minimale Spuren von Kupfer, die andere pflanzliche Sekundärstoffe. Die Summe der Stoffe, die unser Metabolismus braucht, um tadellos zu funktionieren, ergibt eine sehr, sehr lange Liste. Hinzu kommt, dass sich der Bedarf unseres Zellkonglomerats je nach Lebenssituation, Alter und Tätigkeit ändert. Selbstverständlich spielt auch das Geschlecht eine Rolle, ebenso der geographische Lebensraum.
 
    
 
   Fehlen auch noch so kleinste Teile in der Ernährung, kann sich der Körper eine gewisse Zeitlang selber helfen, dann aber verkümmern die unterversorgten Zellen, entarten oder sterben ab. Werden diese Mängel erkannt, kann die Medizin gezielt mit Einzelwirkstoffen eingreifen, zum Beispiel durch hoch dosierte Vitamine. Doch von diesem Erfolg an gezielter Stelle auf eine positive ganzheitliche Wirkung zu schließen, ist sehr zweifelhaft.
 
    
 
   Zudem werden in unserer westlichen Wissenschaft zwar die Einzelstoffe auf ihre Wirksamkeit untersucht, aber über das Zusammenspiel der Stoffe untereinander ist kaum etwas bekannt.
 
    
 
   Sie ahnen vielleicht, worauf ich hinaus möchte. Es ist eigentlich nicht möglich, eine „Kunsternährung“ anzubieten, die alle Bedürfnisse unseres Körpers abdeckt. Hier tut sich eine riesengroße Grauzone auf, in der sich Annahmen, Vermutungen und Scharlatanerie die Klinke in die Hand geben.
 
    
 
   Mehr davon in den weiteren Kapiteln. 
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: mikrobiologischen]Das Heer der mikrobiologischen Organismen
 
    
 
   Bleiben wir bei der mikroskopischen Betrachtung unseres Körpers: Sie kaufen sich einen Apfel, idealerweise relativ frisch geerntet. Sie beißen ab, kauen ihn, Ihr Verdauungsapparat setzt sich in Gang. (Eigentlich beginnt er schon bei der Entscheidung, den Apfel zu kaufen, zu arbeiten.) Der Apfel hat bei seinem Wachstum viele Mineralstoffe gesammelt, hat Vitamine gebildet, pflanzliche Sekundärstoffe entwickelt. Er besteht aus einer Vielzahl Kohlenhydrate, vom einfachen Fruchtzucker bis zu komplexen Ballaststoffen wie Pektin. Etwas Fett und etwas pflanzlichem Eiweiß. Immerhin ist der Apfel eine Frucht und dient eigentlich der Fortpflanzung seiner Art.
 
    
 
   Nun diffundieren die klein gekauten Apfelteile nicht einfach durch die Darmwand und gelangen so irgendwie in den Körper. Erst eine Vielzahl chemischer und biologischer Reaktionen innerhalb des Verdauungstraktes zerlegt den Apfel in seine Bestandteile. Einige dieser Bestandteile, wie die Enzyme oder Vitamine, haben sogar direkt Anteil an dieser Prozedur. Spezielle Zellen in den Darmwänden entscheiden darüber, welche Teile in den Körper übernommen und welche weitergereicht oder vielleicht sogar unverdaut ausgeschieden werden.
 
    
 
   Dieser hochkomplexe Vorgang wird begleitet von einer Unzahl an Enzymen, Säuren, Basen, aber auch von einer aktiven Mikrobiologie. Die Menge der Einzelorganismen geht in den mehrfachen Milliardenbereich. Im gesunden Dickdarm nisten etwa 500 bis 600 verschiedene Darmkeime und bilden die so genannte Darmflora. Sie leben mit dem Organismus zusammen (Symbiose) und gewährleisten ein intaktes Immunsystem sowie eine normale Verdauung. Bei einem erwachsenen Mann kann das Gewicht dieser Mikrobiologie schon mal 2 Kilogramm betragen.
 
    
 
   In diesem Umfeld wird entschieden, was in den Körper gelangt – und somit auch, ob der Körper gesund bleibt oder Mangel leidet. Doch diese Mikrobiologie will gepflegt sein; sie ist sehr empfindlich, ihr Gleichgewicht ziemlich fragil. Nehmen Sie zum Beispiel Alkohol zu sich, wird nicht nur Ihre eigene Urteilsfähigkeit beeinträchtigt, sondern auch die der in Ihrem Darm lebenden Organismen. So können Stoffe in den Körper gelangen, die dort nicht hingehören. Noch schlimmer, wenn eine Behandlung mit Antibiotika erfolgen muss. Dann werden nicht nur die schadbringenden Bakterien bekämpft, sondern auch die nützlichen. Das Medikament macht hier keinen Unterschied.
 
    
 
   Lange von der Wissenschaft vernachlässigt, beschreitet diese heute im Bezug auf die Darmflora neue Wege. Menschen mit beeinträchtigter Darmflora wurden mit Teilen der Darmflora eines gesunden Menschen „geimpft“. Diese entwickelt sich im neuen Umfeld weiter – mit dem Ergebnis, dass der Patient sich deutlich besser fühlt.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: contra]Westliche Wissenschaft contra fernöstliche Ganzheitlichkeit
 
    
 
   Die Sichtweise auf die Funktion bis hinunter zur einzelnen Zelle ist keine neue. Die vedischen Wissenschaften (Indien), sie gibt es seit 5.000 Jahren, sehen den menschlichen Körper ganzheitlich. Große Teile dieser Erkenntnisse wurden teilweise in die traditionelle chinesische Medizin übernommen, die auch schon seit 2.000 Jahren praktiziert wird.
 
    
 
   Natürlich hatte man nicht das mikroskopische Wissen unserer Tage, doch der Ansatz der Vielfältigkeit der Mechanismen, auch zwischen Körper und Geist, ist entscheidend für den Erfolg dieser Behandlungsmethoden. Und das bis heute.
 
    
 
   Eigentlich kann man gar nicht über eine Art der Medizin sprechen, es ist mehr eine Lebenseinstellung. Ziel ist es, den Körper und den Geist in eine gesunde Balance zu bringen. Hier spielt vor allem die Ernährung eine entscheidende Rolle. Das, was dem Körper zugeführt wird, kann je nach Zusammenstellung und Zubereitungsweise Einfluss auf Ungleichgewichte (Krankheiten) nehmen und sie langfristig lindern und heilen.
 
    
 
   Hier steht vor allem die Ursache im Zentrum der Betrachtung Anders als in unserer westlichen Medizin, wo in erster Linie an den Symptomen angesetzt wird. Auch ist nicht die schnelle Wirkung, sondern die langfristige Heilung das Ziel.
 
    
 
   Jeder Körper, jedes Individuum braucht seine ganz eigene Ernährung, um sich wohl zu fühlen. Lebt man entgegen seiner Natur, werden der Körper, der Geist oder beide krank. Ziel dieser traditionellen Medizinen ist es, diese individuellen Bedürfnisse herauszufinden und mit entsprechendem Rat für die zukünftige Lebensweise das Gleichgewicht wiederherzustellen.
 
    
 
   Diese Individualität ist in unserer westlichen Medizin nicht zu finden. Bei entsprechender Diagnose wird, ob Mann oder Frau, ob Alt oder Jung, das Medikament verabreicht, das dieser Diagnose entspricht. Gerade mal bei Kindern wird ein Unterschied gemacht. Über Dosierung und Anwendung entscheidet der Arzt, meist auf Grundlage kurzer Gespräche und Untersuchungen, meist mit dem Hinweis: „Nehmen Sie das erst mal, falls es Probleme gibt, melden Sie sich.“
 
    
 
   Da fühlt man sich an einen beliebten Spruch (es gab ihn wohl schon im Mittelalter) erinnert: „Gott heilt und der Arzt schreibt die Rechnung“. 
 
    
 
   Nun möchte ich nicht die Erfolge unserer Medizin in Abrede stellen, die es zweifelsfrei gibt. Doch sollte sich ein jeder seiner Individualität und der daraus resultierenden Eigenverantwortung bewusst sein. Sie kennen Ihren Körper am besten. Der Arzt kann bei Krankheiten und Beschwerden helfen, aber Sie entscheiden, ob Sie den Behandlungsvorschlag (mehr kann es nicht sein, denn meist kennt der Mediziner Ihre ganz persönlichen Lebensumstände nicht) annehmen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Diäten]Diäten – Diäten – Diäten
 
    
 
   Wenn es daran geht, am Körper etwas zu ändern, sind Diätempfehlungen nicht weit. Denn meist geht es um Übergewicht. Es gibt keine noch so absonderliche Ernährungsweise, die nicht für eine Diät taugt. Immerhin müssen tausende von Zeitschriftenseiten gefüllt, neue Kochbücher aufgelegt, endlose Nachmittagsfernsehminuten animiert werden.
 
    
 
   Ein Heer von Experten gibt seine mehr oder weniger qualifizierten Kommentare dazu ab, und wenn einem Promi nichts mehr einfällt, lässt er in seinem Namen ein Diätbuch nebst Kochbuch auflegen. Auch hier wieder ein riesiges Geschäft.
 
    
 
   Dieses Thema verdient eine nähere Betrachtung. Die meisten Diäten versprechen schnelle Ergebnisse im Bereich 3 bis 5 Kilogramm, einige sogar bis zu 7 Kilogramm.
 
    
 
   Wie schon in den vorderen Kapiteln beschrieben, benötigt der menschliche Körper Abwechslung. Bekommt er immer nur das Gleiche vorgesetzt, verliert er den Appetit darauf. Ein natürlicher Schutzmechanismus, der vor einseitiger Ernährung schützt.
 
    
 
   Wird Ihnen also in einer Diät eine Ernährungsweise vorgeschrieben, basiert diese meist auf einer gewissen Einseitigkeit bzw. auf einer Reduktion auf wenige Lebensmittel, da ganze Lebensmittelgruppen ausgeschlossen werden. Dieser „Bruch“ in Ihren Gewohnheiten sorgt recht schnell dafür, dass der Appetit auf die neue Kostform nachlässt. Sie essen einfach weniger. Wissend darum, dass der Zeitraum begrenzt ist, unterwerfen Sie sich dieser Prozedur und freuen sich, dass Sie wie angekündigt relativ schnell drei bis vier Kilogramm verlieren. Doch sobald Sie Ihre gewohnte Ernährungsweise wieder aufnehmen, sind die Kilos auch schon wieder zurück.
 
    
 
   Achten Sie bei Ihrem nächsten Diätversuch mal auf die Vorgaben. Eigentlich können Sie sich so Ihre eigene Diät verordnen. Wie wäre es mal mit einer Woche nur Reis? Gekocht, gebraten, kalt oder warm.
 
    
 
   Doch es gibt auch Diäten, die sinnvoll und notwendig sind. Bei Lebensmittel-Unverträglichkeiten zum Beispiel kann es Sinn machen, auf das auslösende Lebensmittel eine längere Zeit zu verzichten. Führt man seinen Körper dann langsam wieder heran, kann es gut vertragen werden.
 
    
 
   Lebenslange „Diät“ bzw. Abstinenz ist beispielsweise bei der Zöliakie notwendig. Das Gluten, das in einigen Getreidesorten enthalten ist, schädigt den Dünndarm. Daher sind einige Getreidesorten und die daraus resultierenden Produkte tabu.
 
    
 
   Tipp: 
 
    
 
   Die Reisdiät
 
    
 
   Kochen Sie sich einen großen Topf mit Naturreis. Am besten ein ganzes Kilo, er hält sich im Kühlschrank mehrere Tage. Jetzt essen Sie jeden Tag 300 Gramm Reis. Erwärmt, gebraten oder auch kalt. Dazu etwas Joghurt und gedünstetes Gemüse Ihrer Wahl. Viel trinken: Wasser und Kräutertee. Das halten Sie fünf Tage durch und beginnen dann langsam wieder mit Ihrer normalen Kost. Drei bis fünf Kilogramm Gewichtsverlust sind da immer drin.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Fasten]Fasten – Urlaub für den Darm
 
    
 
   Das ganze Jahr über wird gegessen, getrunken, mal mehr, mal weniger, meist jedoch zu viel. Gegessen wird, was schmeckt, was schnell geht, einfach zu kauen ist und ein schnelles, wohliges Sättigungsgefühl beschert. Nach der Qualität der Lebensmittel oder sogar der Qualität der Zubereitung wird selten gefragt. Wen wundert es, wenn es immer mal wieder zu Sodbrennen kommt, zu Völlegefühl, Verstopfung, Infekt-Anfälligkeit, Mattigkeit.
 
    
 
   Die Verdauungsorgane sind der größte Energieverbraucher des Körpers, im Bereich des Gedärms ist das Immunsystem zu Hause. Hier sitzt das „Bauchgefühl“; aus dem Zentrum unseres Körpers (die Chinesen nennen es „Chi“) erreichen mehr Impulse das Gehirn, als auf den umgekehrten Weg geschickt werden.
 
    
 
   Leider kommt diesem wichtigen Bereich unseres Körpers sehr wenig Aufmerksamkeit zu. Ballaststoffarme Ernährung lässt die Darmmuskulatur erschlaffen, Alkohol schwächt die „Durchgangskontrollen“, sodass unerwünschte Stoffe in die Blutbahnen gelangen. Viel zu viel einfacher Zucker verändert die Darmflora, und das bestimmt nicht zum Besseren. Dabei gelangen stoßartig große Mengen Zuckers ins Blut. Folge: Die Bauchspeicheldrüse hat Mühe, dieses Überflusses Herr zu werden. Dazu wird das hochkomplexe Organ bei vielen (übergewichtigen) Menschen noch durch Mengen an Bauchfett eingezwängt und in seiner reibungslosen Funktion erheblich eingeengt.
 
    
 
   Jeder Mensch, der unter solchen Arbeitsbedingungen (schlechter und falscher „Treibstoff“, eingeengte Arbeitsverhältnisse, keine Pausen) Leistung bringen müsste, würde früher oder später nach Urlaub verlangen. 
 
    
 
   Das tut der Darm auch, aber verstehen Sie Ihren Darm? Versuchen Sie ihn nicht mit einer Vielzahl von Haus- und Apothekenmitteln zum Weitermachen zu nötigen? Auch Ihr Darm hätte gern mal Urlaub, und hier kommt das Fasten ins Spiel. In früheren Zeiten war ein Wechsel zwischen Überfluss und Mangel in der Ernährung im Laufe des Jahres ganz selbstverständlich, sodass es immer Zeiten gab, in denen der Verdauungstrakt sich regenerieren konnte. 
 
    
 
   Heute können Sie diesen Zustand ganz bewusst herbeiführen, indem Sie eine bestimmte Zeit auf Nahrung verzichten. Das Fasten ist für jeden problemlos möglich, wenn er ein paar einfache Regeln beherzigt. (Haben Sie gesundheitliche Bedenken, klären Sie Ihr Vorhaben vorher mit Ihrem Arzt.)
 
    
 
   Als „Fastenanfänger“ bereiten Sie sich gut vor, legen Sie den Zeitraum und -rahmen für Ihr Vorhaben fest.
 
    
 
   - Es wird nicht gefastet, um abzunehmen.
 
    
 
   - Halten Sie sich in dieser Zeit frei von beruflichen und anderen Belastungen. Denken Sie daran, diese Zeit ist „Urlaub“ für ihren Darm.
 
    
 
   - Das Fasten ist kein Wettbewerb, wer am längsten durchhält. Wählen Sie einen überschaubaren Zeitraum und stellen Sie sich dafür ein Programm zusammen.
 
    
 
   Ein guter Zeitraum wäre eine Woche, maximal zehn Tage. Einen Tag Schonkost, dann fünf bis sieben Tage ohne feste Nahrung, im Anschluss ein bis zwei Tage langsamer Kostaufbau.
 
    
 
   In dieser Zeit sollten Sie viel trinken, am besten stilles Wasser. Aber auch Kräutertees, frische Gemüsebrühe und gute Gemüsesäfte sind erlaubt (in Maßen). Sollte der Kreislauf mal etwas zusammensacken, halten Sie ein Glas Honig in der Nähe bereit und lutschen dann langsam einen Teelöffel Honig, bis sich Ihr Kreislauf wieder gefangen hat.
 
    
 
   Es empfiehlt sich, nach dem Schonkosttag (Kartoffeln oder Reis, vielleicht noch etwas Gemüse, keine Soße, kein Fleisch) am ersten Fastentag etwas Glaubersalz zu nehmen, um den Darm zu entleeren. Ab dem zweiten Fastentag sind regelmäßige Einläufe (alle zwei Tage) mit körperwarmem Wasser sehr angenehm. So wird der Dickdarm gründlich gereinigt. (Anleitung und Zubehör bekommen Sie in der Apotheke oder im Sanitätshaus). Bewegen Sie sich regelmäßig. Spaziergänge an der frischen Luft halten die Muskeln in Bewegung, kräftiges Atmen entsäuert den Körper.
 
    
 
   Achten Sie darauf, dass Ihnen warm bleibt. Dicke Socken, warme Kleidung und eine Extra-Decke im Bett sind wichtig. Wundern Sie sich nicht, wenn eine verstärkte Traumtätigkeit einsetzt, ebenso gehört eine gewisse „Dünnhäutigkeit“ dazu; Sie werden in der Zeit empfindlicher sein und vielleicht auch öfter das Bedürfnis haben, für sich allein zu sein. Das sind wichtige Nebenwirkungen des Fastens, denn nicht nur der Verdauungstrakt erholt sich, auch viel Ballast des Geistes kommt in dieser Zeit an die Oberfläche.
 
    
 
   Sie werden sich wundern: Schon nach ein bis zwei Tagen ist das Hungergefühl weg. Nach vier bis fünf Tagen ohne feste Nahrung wird der Mundgeruch stärker, es finden viele Abbauprozesse im Körper statt, bei denen Schadstoffe ausgeleitet werden. Geben Sie gern Ihrem Bedürfnis nach mehr Sauberkeit nach und duschen Sie häufiger, gern auch mal eine Wechseldusche mit kaltem Wasser. 
 
    
 
   Nach fünf oder mehr Tagen beginnen Sie langsam, Ihren Organismus wieder an feste Nahrung heranzuführen. In vielen Fastenratgebern ist von einem Apfel, den man gründlich durchkaut, die Rede. Aufgrund seines Pektingehaltes (Ballaststoff zur Anregung der Darmtätigkeit) ist das auch eine gute Wahl. Aber etwas Joghurt mit Honig und später eine Banane leisten hier ebenso gute Dienste. Am Ende des „Fastenbrechtages“ vielleicht ein paar frische Pellkartoffeln mit etwas Quark und frischem Gemüse. Am folgenden Tag sollten Sie sich auch noch etwas zurückhalten. Leichte Kost, also Reis, gedünstetes Gemüse, Obst sollten hier erste Wahl sein, bevor sie dann wieder Ihren normalen Lebensrhythmus aufnehmen. Und immer daran denken: Viel Trinken!
 
    
 
   Ihr Körper belohnt Ihre Mühe mit frischer Kraft, hoher Ausgeglichenheit und einer positiven Frische. In der ersten Zeit nach dem Fasten werden Sie intensivere Aromen schmecken und riechen, Ihr ganzer Körper ist deutlich empfindlicher und empfänglicher für Geruchs- und Geschmacksreize. Eine schöne Zeit.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Allergien]Allergien, Unverträglichkeiten – bietet die Ernährung hier Lösungen?
 
    
 
   Gefühlt hat heute fast jeder eine Allergie oder zumindest eine Unverträglichkeit. Schnell ist unsere „moderne“ Lebensweise als Hauptschuldiger, also als Ursache ausgemacht. Wissenschaft und Medizin stehen dem Ganzen ziemlich ratlos gegenüber, versuchen mit „Rosskuren“ (Desensibilisierung) und Holzhammermethoden (Medikamente mit teils erheblichen Nebenwirkungen) die Betroffenen irgendwie zu behandeln. Man hört Aussagen wie: „Das kann auch psychische Ursachen haben“ oder „Stress kann die Allergie begünstigen“. Mag alles sein, aber es zeigt auch die Hilflosigkeit der Medizin, mit ihren ungenügenden Therapien Linderung zu schaffen. Auch hier entsteht eine Grauzone, in der sich allerlei Wunderdinge tummeln. Von Armbändern über Edelsteine bis hin zu Kräuterkombinationen und Eigenurin-Therapien. Alles was den Patienten nicht umbringt, kann probiert werden. Und manchmal klappt es tatsächlich. Und hier gilt wieder: „Wer heilt, hat Recht“. Aus meiner persönlichen Erfahrung glaube ich eher, dass der Körper sich nicht aufgrund der Therapien, sondern trotz der Therapien regeneriert hat.
 
    
 
   Ich unterscheide zwei Bereiche. Es gibt allergische Reaktionen und Nahrungsmittelunverträglichkeiten, die den Menschen seit hunderten (oder tausenden) von Jahren begleiten. Die Zöliakie zum Beispiel ist schon sehr lange bekannt. Die heftige Reaktion der Dünndarmzotten auf das Klebereiweiß „Gluten“ kann man mit einem lebenslangen Verzicht auf Getreide und Produkte, die Gluten enthalten, gut begegnen. Die Lactose-Intoleranz, also die Unverträglichkeit auf Milchzucker, ist eigentlich gar keine Unverträglichkeit, sondern weltweit die Norm. Schon nach wenigen Lebensmonaten verlieren die meisten Menschen die Fähigkeit, das Enzym Lactase zu bilden und somit Milchzucker aufzuspalten. Lediglich wir Nordeuropäer (und unsere in die neue Welt ausgewanderten Verwandten) und einige Stämme in Afrika können bis ins hohe Alter Milchzucker verstoffwechseln. Oder nehmen Sie die Gicht. Auch hier ist der Zusammenhang zwischen den Gelenkentzündungen und dem Fleischverzehr (vor allem Schweinfleisch) seit vielen hundert Jahren bekannt.
 
    
 
   Anders sieht es aus bei neuen Überreaktionen des Immunsystems. Nehmen wir beispielsweise den Heuschnupfen. Vor hundert Jahren noch gar nicht bekannt, plagt er heute weite Teile der deutschen Bevölkerung, mit steigender Tendenz. Immer mehr Menschen mittleren Alters sehen sich ganz plötzlich mit diesem Problem konfrontiert. Oft höre ich: „Ich habe mich doch mein Leben lang gut ernährt, und ganz plötzlich, ich esse eine Kirsche, die Zunge wird dick, ich bekomme keine Luft mehr …“ Oder: „Auf einmal konnte ich keinen Roggen mehr essen, und auch bei anderen Vollkornprodukten bekomme ich Probleme.“ 
 
    
 
   Die Medizin versucht natürlich die gleichen (bewährten) Wege wie bei den oben genannten klassischen Unverträglichkeiten zu gehen. Versucht erst mal herauszufinden, worauf der Köper so heftig reagiert. Und hier fängt es an schwierig zu werden. Meist sind es mehrere Faktoren und, um es noch komplizierter zu machen, Wechselwirkungen verschiedener Stoffe. Es ist meist nicht zuverlässig auszumachen, worauf der Körper eigentlich alles reagiert. Der Betroffene bleibt sich meist selbst überlassen und muss für sich nach dem Prinzip „try and error“ (Versuch und Irrtum) selbst herausfinden, worauf sein Körper eigentlich alles reagiert. Dann kann er sich wieder in Behandlung begeben und sich gegen einen weiteren Auslöser „desensibilisieren“ oder entsprechende Blocker verschreiben lassen. Und man kann sich nicht sicher sein, ob man, um dieses Loch zu stopfen, ein anderes, wohlmöglich viel größeres, aufreißt. So bleibt oft am Ende einer Therapie mit zweifelhaften Ausgang das unschlagbare Argument: „Hätten Sie es nicht gemacht, wäre es ja noch viel schlimmer gekommen.“
 
    
 
   Ansatz einer Erklärung für das gehäufte Auftreten „neuer“ Allergien und Unverträglichkeiten bietet das relativ neue Forschungsfach der „Epigenetik“. Stand lange das Genom als feste Säule der menschlichen Entwicklung, weiß man heute mit relativer Sicherheit, dass es im Genpool des Einzelnen Variationsmöglichkeiten gibt. Als werdender Mensch trägt man zu gleichen Teilen die Gene der Eltern in sich. Oft wird hier von einem Bauplan gesprochen. Wird dieser perfekt ausgeführt, wird es ein perfekter Mensch? Diese Frage ist natürlich nicht zu beantworten, daher finde ich den Vergleich unpassend. Die Gene geben vielmehr nur die Richtung vor. Welche Eigenschaften ausgeprägt und welche unterdrückt werden, steht alles noch nicht fest. Es sind lediglich die Grundlagen gelegt. Und hier kommt die Ernährung ins Spiel. Neugeboren erblickt der Mensch recht jungfräulich unsere Welt. Doch ab dem ersten Moment stürzen die Wechselwirkungen auf den Säugling ein. Über die Atmung, über die Haut und natürlich über den (noch nicht fertig ausgebildeten) Magen-/Darmtrakt. Dem direkten Zugang zum Inneren des menschlichen Körpers.
 
    
 
   Die Stoffe, die der werdende Körper jetzt aufnimmt (oder auch nicht aufnimmt), bestimmen die weitere Entwicklung. Krankheiten oder Resistenzen, Allergien oder Unverträglichkeiten, hier werden Weichen gestellt. Es bedeutet nicht, dass diese Dispositionen gleich oder im weiteren Verlauf des Lebens überhaupt ausbrechen. Aber der Mensch trägt diese Weichenstellung in sich, und er gibt sie mit seinem Erbgut an die eigene Nachkommenschaft weiter. Auch diese ist wieder den Einflüssen der Umwelt und vor allem der Ernährung ausgesetzt. Vielleicht steht die Entscheidung des Körpers schon auf Messers Schneide und eine einfache Fehlernährung reicht, um eine Reaktion auszulösen – der Heuschnupfen ist plötzlich da. Doch es kann auch unterdrückt werden, weil in den ersten Lebensjahren die richtigen Dinge dem Körper zugeführt werden. Nur, was jetzt richtig ist und was nicht, das kann heute keiner sagen.
 
    
 
   Fakt ist, dass die Häufigkeit von Allergien und Unverträglichkeiten seit Jahren ansteigt. Also scheint generell etwas falsch zu laufen. Da diese Häufung, wie vorher beschrieben, sich über die Generationen aufgebaut hat, wir in den heutigen Tagen eine regelrechte Kumulierung haben, deutet vieles darauf hin, dass diese Entwicklung mit der massiven Industrialisierung der Nahrungsmittel einhergeht. Seit Justus von Liebig Ende des 19. Jahrhunderts den Begriff der „Ballaststoffe“ (und das war nicht positiv gemeint) gebildet hat, verschlechterte sich die Qualität der Nahrungsmittel immer weiter. Immer mehr frische Produkte wurden verarbeitet. Zeitersparnis beim Zubereiten, Lagerfähigkeit, Hygiene waren einige der Argumente der Lebensmittel verarbeitenden Industrie für ihr Handeln.
 
    
 
   Die Ernährung hat allem Anschein nach einen massiven Einfluss auf die Entwicklung des Menschen. Ich meine nicht den Menschen, der sich gerade mal ungesund oder gesund ernährt, sondern die gesamte Ernährungssituation im Leben der Menschen und die Hypothek, die diese an ihre Nachkommen weitergeben.
 
    
 
   Verändern Sie heute noch Ihre Ernährung zu mehr unverarbeiteten Lebensmitteln und mehr Abwechslung, so werden Sie Ihre eigene Situation zwar nicht grundsätzlich ändern können – und auch nicht die Ihrer Kinder, die vielleicht schon an Unverträglichkeiten leiden. Doch Sie geben ein Beispiel, dem folgen vielleicht Ihre Nachkommen und dann die weiteren Generationen. So ist eventuell diese Leid bringende Entwicklung aufzuhalten. 
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Trinken]Trinken, bis der Arzt kommt?
 
    
 
   Es erstaunt mich immer wieder, wie stark die Trinkempfehlungen schwanken. Von zwei Litern bis hin zu fünf Litern wird von den unterschiedlichsten Seiten empfohlen. Auch hier lohnt sich eine differenziertere Betrachtung. Grundsätzlich: Trinken ist wichtig, der menschliche Körper besteht zum größten Teil aus Wasser, über den Flüssigkeitshaushalt werden viele Schad- und Reststoffe aus dem Körper geleitet. Unsere Nieren fungieren hier als Hochleistungsfilter. Ein Filter muss regelmäßig gespült werden, sonst verstopft er.
 
    
 
   Wer viel trinkt, muss natürlich oft aufs Klo. Das ist auch gut und wichtig. Sehen Sie den Toilettengang nicht als notwendiges Übel, sondern als Erleichterung! Der Körper trennt sich von vielen Stoffen, die ihm bei Verbleib schaden könnten. Es tut gut sich zu entleeren, es befreit!
 
    
 
   Zurück zum Trinken. Der Körper ist Meister im Recyceln, trotzdem verliert er Flüssigkeit durch die Atmung, durchs Entsorgen, vor allem aber über die Haut. Eigentlich eine Selbstverständlichkeit: Wer viel schwitzt, muss viel trinken. Je nach Körpergröße schwankt der Flüssigkeitsbedarf. Je nach Tätigkeit und Umgebungstemperatur. So kommt es tatsächlich zu der oben genannten Spanne. Sie müssen also selber beurteilen, wie viel Sie jeweils brauchen. Das vermeintliche Durstgefühl ist eigentlich sehr subjektiv und nicht wirklich Gradmesser für den Flüssigkeitsbedarf. Meist ist der Körper schon dehydriert, wenn sich das Durstgefühl meldet.
 
    
 
   Versuchen Sie, sich eine Grundversorgung anzugewöhnen. Sorgen Sie dafür, dass immer eine Wasserflasche (am besten stilles Mineralwasser oder Leitungswasser – Achtung: Bei alten Leitungen können Keime im Trinkwasser sein!) in der Nähe steht. Trinken Sie in regelmäßigen Abständen immer ein Glas von dem Wasser. Es geht hier nicht darum, ob Sie Durst haben oder wie es schmeckt. Beim Atmen sind Sie ja auch nicht unbedingt wählerisch. Ihr Körper braucht es, Sie geben es ihm, der Körper fühlt sich wohl. Freuen Sie sich, wenn Sie aufs Klo müssen, Ihr Körper trennt sich von Giftstoffen, weil Sie ihm genügend Flüssigkeit zuführen. So sollten Sie je nach Körpergröße 1 bis 1,5 Liter Wasser am Tag zu sich nehmen. Im Sommer bzw. bei schwerer Arbeit (also wenn man viel schwitzt) kann es gern ein Liter mehr sein. In Extremsituationen, zum Beispiel bei großer Hitze, sogar zwei Liter. Stellen Sie sich auch gern ein Flasche neben Ihr Bett. Auch nachts kann man gut mal einen Schluck Wasser trinken. So bleiben die Schleimhäute in Mund und Nase gut befeuchtet, und manch ein Schnarcher wird etwas leiser.
 
    
 
   Nach einigen Wochen haben Sie sich an diese Prozedur gewöhnt und werden sie wahrscheinlich nicht mehr missen mögen. Neben dieser Grundversorgung trinken Sie ganz normal weiter. Ihren Tee oder Kaffee, Fruchtsäfte oder auch mal ein Bier. So ist Ihr Körper immer gut mit Flüssigkeit versorgt.
 
    
 
   Übrigens kann man auch zu viel trinken. Irgendwann ist die Schwelle überschritten – dann leitet der Körper nicht nur Schadstoffe aus, sondern es gehen auch wichtige Mineralien verloren.
 
    
 
   Tipp: 
 
    
 
   Es gibt Saftkaraffen, die 1 bis 1,5 Liter fassen. Diese füllen Sie mit Wasser. Ist sie am Abend leer, wissen Sie, Sie haben die Grundversorgung Ihres Körpers gewährleistet.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Knockout]Knockout der Schutzmechanismen
 
    
 
   Sie haben bisher vieles über natürliche Funktionen und Schutzmechanismen des menschlichen Körpers gelesen. Die sorgen dafür, dass schlechte Nahrung, auf welchem Wege auch immer, schnell wieder ausgeworfen wird. Warnen ihn mit optischen Signalen vor gefährlichen Situationen. Der Appetit versucht eine möglich abwechslungsreiche Ernährung zu steuern. Und noch viele Mechanismen mehr.
 
    
 
   Das findet sich überall im Tier- und Pflanzenreich; nur der Mensch ist in der Lage, die durch die Evolution geschaffenen, für das Überleben sinnvollen Mechanismen zu überlisten.
 
    
 
   Nehmen wir die alkoholische Gärung. Das ist ein ganz natürlicher Prozess, der überall in der Natur vorkommt. Und der Konsum von gegorenen Getränken und anderen Lebensmitteln keineswegs nur den Menschen vorbehalten. Sie kennen vielleicht den Disney-Sachfilmklassiker „Die Wüste lebt“. Dort berauschen sich alle möglichen Tiere an den gegorenen Früchten eines Fruchtbaumes. Mit allen enthemmten Auswüchsen, die auch dem angetrunkenen Menschen widerfahren.
 
    
 
   Damit sich der Organismus mit dem Alkohol jedoch nicht allzu sehr vergiftet, bildet er (im Magen) so viel Säure, dass es fast unmöglich wird, weiterzutrinken, da sich immer mehr Säure bilden würde.
 
    
 
   Was macht der Mensch? Er destilliert den Alkohol heraus. Jetzt kann er große Mengen Alkohol zu sich nehmen, bevor der Körper richtig darauf reagieren kann.
 
    
 
   Das Gleiche findet sich bei anderen Drogen. Setzt bei natürlich vorkommenden Drogen relativ schnell die Gegenreaktion (Müdigkeit, Ohnmacht) des Körpers ein, hat der Mensch es geschafft, die Drogen so zu destillieren, dass er sich problemlos selber damit umbringen kann.
 
    
 
   Aber es müssen nicht gleich die Drogen sein. Nehmen wir das Thema abwechslungsreiche Ernährung. Das bedeutet eigentlich, aus einer Vielzahl natürlicher Lebensmittel seine Nahrung zusammenzustellen. Heute wird billigster Industriefraß aus ziemlich homogenen Grundstoffen mit diversen Geschmacks- und Farbstoffen durchwirkt. Der Mensch und sein Organismus meinen Abwechslung zu erhalten, das Gegenteil ist der Fall.
 
    
 
   Ein weiteres Beispiel gefällig?
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Salz]Die Geschichte mit dem Salz
 
    
 
   Ohne Salz würde der Körper austrocknen. Das Salz ist für den Flüssigkeitshaushalt des Körpers verantwortlich. Weiter ist es für das Konzentrationsgefälle zwischen Natrium und Chlor bzw. für die Zellosmose und für die Übertragung von Nervensignalen sowie die Muskelentspannung zuständig.
 
    
 
   In einer ausgewogenen Ernährung sollten genügend Salze mit aufgenommen werden, sodass eine extra Zufuhr überflüssig wäre. Trotzdem war der Appetit auf Salz (und auch hier nicht nur bei den Menschen) immer sehr groß. Als der Mensch lernte, Salz in reiner Form zu gewinnen, wurde ein begehrtes Handelsgut daraus. Wo reger Handel herrscht, sind die Begehrlichkeiten der Obrigkeit nicht fern. Salz wurde zum Teil extrem besteuert.
 
    
 
   Im Mittelalter führten hohe Salzsteuern zu Mangelerscheinungen bei den armen Bevölkerungsschichten, die dadurch auf Salz verzichten mussten. Die einseitige Ernährung durch einfaches Getreide, meist ganz ohne Beigaben, konnte den Salzbedarf des Körpers nicht decken. 
 
    
 
   Heute ist Salz in den Industrieländern in fast unbegrenzter Menge vorhanden. Nutzte man es anfangs als Konservierungsmittel, wird es heute in großen Mengen sogenannten „veredelten“ Lebensmitteln der Industrie zugesetzt. So wird über den Mangel an Mineral- und Vitalstoffen hinweggetäuscht. Nebenwirkungen wie Bluthochdruck, Arteriosklerose, Gelenkentzündungen und vieles mehr werden, um der Gewinnmaximierung willen, in Kauf genommen.
 
    
 
   Also auch hier: Innerhalb der natürlichen Vorkommen von Salz konnte sich der Mensch bei einem diversifizierten Nahrungsangebot gut versorgen. Kaum konnte er es konzentrieren, fing er an, sich damit zu schaden.
 
    
 
    
 
   



  
 


Und dann ist da noch der Zucker:
 
    
 
   [bookmark: Zucker]Zucker – Die Droge des 21. Jahrhunderts
 
    
 
   Es gibt nur einen angeborenen Geschmackssinn, und das ist der für „süß“. Verspricht Süße doch Zucker und damit schnelle Energie. Kohlenhydrate sind im Gegensatz zu Fett und Eiweiß reine Energiebringer. Einfache Zuckerverbindungen gehen schnell ins Blut und geben den nötigen Brennstoff für die Muskelbewegung. Auch das Gehirn bevorzugt ausschließlich den Einfachzucker Glucose. Für die langfristige Versorgung mit Zucker sind Polysaccharide, also die Mehrfachzucker, günstiger. Sie müssen von den Verdauungsenzymen erst in Einfachzucker gespalten werden, damit der Organismus seine Energie bekommt. Dieser Vorgang braucht seine Zeit, so geht die Zuckerabgabe langsam vonstatten.
 
    
 
   Soweit die Theorie. In seiner Evolution ist einfacher, schnell wirkender Zucker für den Menschen ein Luxus gewesen, der schwer zu bekommen war. Süße Früchte, also Fruktose, wenn die Früchte reif waren. Honig, aber die Bienen ließen sich auch nicht so einfach um ihre Arbeit bringen. Und dann war der Mensch nicht das einzige Lebewesen, das Appetit auf Süßes hatte. Waren die Früchte endlich reif, warfen die Vögel vielleicht schon ehr da und, wer möchte sich schon mit einem Bären um den Honig streiten? So wurde der Körper meist durch die komplexeren Kohlenhydrate versorgt.
 
    
 
   Als Spanier und Portugiesen im 15. Jahrhundert die neue Welt eroberten, stießen sie auf das Zuckerrohr. Aus diesem ließ sich mit relativ wenig Aufwand Kristallzucker gewinnen. Jetzt konnte der Mensch süßen, was immer er wollte. Der Siegeszug des Zuckers begann.
 
    
 
   Im 19. Jahrhundert wurde der Zucker im Norden Europas immer mehr abgelöst durch die Zuckerrübe und den Zuckerrübensirup. Dieses heimische Produkt war deutlich günstiger als der Kolonialzucker. Im 20. Jahrhundert wurden Verfahren zur Reinigung und zur Kristallisation des Rübenzuckers entwickelt, jetzt war der Weg frei für ungehemmten, billigen Zuckergenuss. Reine 4,1 kcal – leere Kalorien, da sie dem Körper weder Mineralstoffe noch Vitamine geben.
 
    
 
   Eigentlich hatte die Natur sich etwas dabei gedacht, einfache Zuckerverbindungen dem Menschen schwer zugänglich zu machen. Aber auch hier hat der Mensch es geschafft, die Natur auszutricksen – und damit auch sich selbst. Übergewicht, Diabetes, Darmkrankheiten, um nur ein paar der Folgen zu nennen. Der Zucker wütet unter den Menschen, die sich seinem Konsum hingeben wie Berserker, und das bis heute.
 
    
 
   Anfangs waren es noch kulinarische Kreationen, die höchstes Entzücken bereiteten. Feine Süßspeisen, Kuchen und Pralinen. Dann wurde der Zucker – er kostet ja nicht viel – auch immer mehr dazu verwendet, minderwertige Industrielebensmittel für den Konsumenten appetitlich zu machen.
 
    
 
   Der Konsument langt gern und kräftig zu. Und er bezahlt auch noch dafür! Zum einen mit seiner Gesundheit, zum anderen aber auch mit Barem. Eine Fruchtjoghurtzubereitung, deren Inhaltsstoffe nur ein paar Cent kosten, kostet im Supermarkt bis zu einem Euro. Ein einfacher Naturjoghurt, in den man etwas Obst der Saison schneidet und einen Teelöffel Honig untermischt, würde nicht mal die Hälfte kosten. Aber das macht ja Arbeit und strahlt nicht den Lifestyle eines mit modernsten Marketingmethoden gepushten Produktes aus.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Abwechslungsreiche]Abwechslungsreiche Ernährung
 
    
 
   Ich habe jetzt so oft die „Abwechslung in der Ernährung“ bemüht, dass ich an dieser Stelle kurz klarstellen möchte, was ich darunter verstehe.
 
    
 
   Tiefkühlpizza heute, Backofen-Pommes morgen, Mirácoli am Wochenende und als Nachtisch Fruchtjoghurt-Zubereitungen und Nussnougat-Aufstrich auf Toastbrot.
 
    
 
   Klingt abwechslungsreich? Was das Design der Verpackungen und die Kreativität der Werbeaussagen angeht, ganz bestimmt. Doch enthalten all diese Industrieprodukte so gut wie keine Vitalstoffe in ihrem natürlichen Zusammenhang. Fehlende Aromen und Geschmäcker sind durch Fett, Salz, Farb- und Aromastoffe sowie Zucker ersetzt. Hier ist für den Organismus so gut wie keine Abwechslung vorhanden, auch wenn es ihm vorgetäuscht wird.
 
    
 
   Im Januar Kohl und Schweinebauch, im Februar Rübengemüse mit Getreide, zum März Brotsuppe mit Käse, im April die ersten Kräuter in der Fastensuppe, im Mai die ersten Radieschen. Es kommen der Spargel und die Frühkartoffeln, und dann im Juni die ersten Freilanderdbeeren.
 
    
 
   Ich möchte das an dieser Stelle nicht weiter ausführen – ich denke, Sie haben mich verstanden.
 
    
 
   Abwechslung bedeutet nicht, jeden Tag drei bis zwölf verschiedene Lebensmittel zu essen. Aber über den Monat und das Jahr gesehen, am besten mit der Saison und der Verfügbarkeit, natürliche, wenig verarbeitete Grundlebensmittel. Das ist in meinen Augen Abwechslung.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: oft]Und wie oft am Tag?
 
    
 
   Ich habe Ihnen so viel über das Essen erzählt, da mag der Eindruck entstehen, man wäre nur am Essen. Ist es eigentlich gut, immer zu essen? Natürlich nicht! Ich möchte noch einmal unsere Evolution bemühen. Wenn es dem Menschen nach langem Jagen und Sammeln endlich gelang, genug für eine Mahlzeit zusammenzuklauben, aß er, was reinging. Wusste er doch nicht, wann es wieder etwas geben würde. Auch die Menschen des Altertums aßen morgens, um genügend Kraft für das Tageswerk zu schöpfen. Dann abends, wenn es genug gab. Zu festlichen Gelegenheiten wurde üppigst aufgetischt, man langte zu. War doch beim einfachen Volk eher Schmalhans Küchenmeister.
 
    
 
   Der Körper ist also daraufhin entwickelt, dass er mit einer Mahlzeit lange auskommen kann. Der Magen ist sehr dehnbar und kann sehr schnell eine große Menge, hoffentlich gut zerkaute, Nahrungsmittel aufnehmen. Mit Flüssigkeiten hält sich der Magen gar nicht lange auf, die reicht er gleich an die nachfolgenden Därme weiter, sie würden ihn nur unnötig füllen. An dieser Stelle verstehen Sie vielleicht auch, warum es keinen Sinn macht, vor einer Mahlzeit ein Glas Wasser zu trinken, um den Magen zu füllen und dann eventuell weniger zu essen.
 
    
 
   Mehrere Mahlzeiten am Tag sind also eigentlich wider die Natur. In Ländern mit anderer Ernährungskultur wird das auch berücksichtigt. Essen die traditionellen Italiener nur wenig bis gar nichts zum Frühstück (Milchkaffe und Kekse), dann aber abends gut und im Kreise der ganzen Familie. Den Franzosen ist das Mittagessen die wichtigste Mahlzeit. In Spanien wird vor allem zu Abend gegessen.
 
    
 
   Ein kräftiges Frühstück, ein üppiges Mittagessen, ein leckeres Abendbrot, begleitet von einem zweiten Frühstück und dem Nachmittagskaffee mit Kuchen. Das geht gar nicht. Arbeitet man nicht gerade in einem Steinbruch, kann der Körper mit diesem Überangebot nichts anfangen. Hier folgt er seiner jahrtausendealten Programmierung und legt alles, was er nicht direkt braucht, in den Fettdepots an.
 
    
 
   Zurück zu den Mahlzeiten: Es gibt keine wirkliche Regel, wann Sie essen sollten. Im Idealfall eine Hauptmahlzeit. Denken Sie daran, dass der Körper nach einer guten Mahlzeit viel Kraft zum Verdauen braucht. So sollten Sie Ihre Hauptmahlzeit lieber nicht mitten in den Arbeitstag legen. Planen Sie noch zwei weitere, kleine und leichte Mahlzeiten für den Tag. Dazwischen möglichst nichts weiter. Keine Schokoriegel oder Franzbrötchen, keinen Apfel oder eine schnelle Banane. Diese Dinge gehören zu den beiden kleineren Mahlzeiten. Trinken dürfen Sie hingegen viel und oft. Aber auch hier muss ich einschränken. Keine zuckrigen Softdrinks, und auch Milch zählt eher als Lebensmittel. Aber Tee und Kaffee, vor allem Wasser und Fruchtsaftschorlen, gern und regelmäßig. Überhaupt erleichtert die Regelmäßigkeit unserem Körper die Arbeit, das gilt auch für die Mahlzeiten.
 
    
 
   Tipp:
 
    
 
   Es gibt die großen 1,5 l PET-Flaschen. Kochen Sie sich abends einen großen Topf Kräuter- oder Früchtetee und lassen Sie diesen über Nacht abkühlen. Morgens füllen Sie den Tee in die Plastikflaschen. So haben Sie für wenig Geld ein leckeres, kalorienarmes Getränk für den Tag. Anstelle der PET-Flaschen können Sie natürlich auch Glasflaschen oder eine Kanne nehmen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Functional]Functional Food
 
    
 
   Auf der Suche nach neuen Gewinnmöglichkeiten hat die Nahrungsmittelindustrie das „Functional Food“ entdeckt. Kaum gibt es eine halbwegs gesicherte, vermeintlich positive wissenschaftliche Erkenntnis zu einem Einzelstoff, wird dieser gleich einem Lebensmittel zugesetzt und dieses mit enormem Werbeaufwand als neuer Gesundheitsbringer proklamiert. Ähnliches findet bei der Pharmaindustrie und ihren Vertriebsstellen, den Apotheken, statt.
 
    
 
   Aber auch die Diätindustrie ist nicht untätig. Der ganze Apparat setzt sich in Bewegung, um den Menschen die vermeintlich verbesserte Lebensweise zu vermitteln. Seminare und Kurse, Fernsehsendungen, Bücher, Kochbücher – letztendlich alles ein Riesengeschäft mit zweifelhafter Wirkung für den Menschen.
 
    
 
   Seien Sie vorsichtig mit den Heils- und Werbeversprechen, die sich auf einzelne Stoffe und ihre vermeintlich positive Wirkung beziehen. Ebenso, wenn Ihnen jemand erzählt, sie dürfen nur bestimmte Lebensmittel essen, oder wenn gar ganze Stoffgruppen wie die Kohlenhydrate diffamiert werden. Nur eine abwechslungsreiche Ernährung mit möglichst wenig verarbeiteten Lebensmitteln gewährt eine weitestgehend vollständige Zufuhr aller Vitalstoffe.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Nahrungsergänzungsmittel]Nahrungsergänzungsmittel
 
    
 
   Allein das Wort. Muss Nahrung „ergänzt“ werden? Was hat „Ötzi“ wohl mit auf seine Wanderung durch die Alpen genommen?
 
    
 
   Das Stärkungsmittel für das Immunsystem mit dem konzentrierten Wirkstoff dieser oder jener Dschungelpflanze? Das ballaststoffreiche Trockenpulver, in dem alle Einzelwirkstoffe auf ihre Wirksamkeit getestet sind?
 
    
 
   Wenn es nicht so ein trauriges Kapitel wäre, würde ich die Genialität der Wertschöpfungskette der vereinigten Lebensmittel-/Pharmaindustrie bewundern. Die Argumentationskette geht so: Natürliche Lebensmittel sind ja ganz nett. Aber: Schwankende Inhaltsstoffe je nach natürlichen Gegebenheiten. Kontamination mit gefährlichen Organismen (Bakterien, Pilzen), unzuverlässige Verfügbarkeit, schwankendes Angebot je nach Saison oder Region.
 
    
 
   Hier kann geholfen werden. Aus billigen Grundstoffen werden Lebensmittel designt, mit gleichbleibenden Inhaltsstoffen (meist Zucker, Salz, Fett, aber das hatten wir schon), Keimfreiheit, jederzeit verfügbar (für den, der es sich leisten kann), gleichbleibendes, kalkulierbares Angebot.
 
    
 
   Die Vereinigten Staaten haben im 19. Jahrhundert exzessiv auf Weizenanbau gesetzt. Es wurden neue Mühltechniken entwickelt, die dem Getreide bis auf den reinen Stärkeanteil alles nahmen. Eine monströse Backpulverindustrie blähte diese nahezu wertlosen Mehle zu formschönen Weißbroten auf, und eine entsprechende Marketingstrategie, wie sie nur die Amerikaner beherrschen, verkaufte den Konsumenten die Lebensmittel als Innovation.
 
    
 
   Als dann Stimmen laut wurden, dass dem Lebensmittel wohl etwas fehle, da die Menschen krank wurden, lenkte man nicht etwa um, nein, man fragte, was fehlt denn? Die Wissenschaft isolierte einen Stoff, also wurde der zugesetzt. Die Wissenschaft fand einen weiteren Stoff, und auch dieser wurde chemisch synthetisiert und dem Lebensmittel zugesetzt. Eine neue Industrie wurde geboren, die der Nahrungsergänzungsmittel.
 
    
 
   Dem Menschen das zu geben, was die Natur in Jahrmillionen erschaffen und den Menschen in zehntausenden Jahren ernährt hat, nein, das geht nicht. Immerhin hat man viel Geld in die Entwicklung der Mühlenindustrie gesteckt, man hat noch mehr Geld der Wissenschaft gegeben, damit sie herausfindet, was den Lebensmitteln fehlt, das kann man ja nicht einfach alles einstampfen und dem Menschen das volle Korn wiedergeben. Wo bliebe da der Profit?
 
    
 
   So wird immer weiter geforscht, immer mehr Einzelbestandteile werden isoliert, auf ihre Wirkweisen erforscht, synthetisiert und als Nahrungsergänzungsmittel teuer verkauft. Wo auch immer eine Studie zeigt, dass durch unsere moderne Ernährung dem Menschen etwas fehlt, schießen die Ergänzungsmittel wie die Pilze aus dem Boden und versprechen Wunderbares.
 
    
 
   Nur zeigt es sich immer deutlicher: Das ist nicht genug, es ist teilweise sogar ungesund. Ganz offensichtlich schafft die Industrie es nicht, den Menschen vollwertig zu ernähren. Allerdings schafft sie es, ihre Profite Jahr für Jahr kräftig zu steigern. Ein Schelm, wer dahinter ein System vermutet.
 
    
 
   Doch bevor Sie in Zukunft empört jedes Ergänzungsmittel von sich weisen, möchte ich ein wenig einschränken: Es gibt durchaus sinnvolle Ergänzungsmittel, die den Körper in seinem Leben unterstützen. Kollagenes Eiweiß (Gelatine) zum Beispiel. Es unterstützt Knorpel und Sehnen, die mit dem Alter immer stärker abnutzen und helfen, auch im hohen Alter beweglich zu bleiben. Kieselsäure für Knochen, Haare und Fingernägel, oder das Vitamin D, insbesondere für ältere Menschen, um der Osteomalazie entgegenzuwirken. Hier muss im Einzelfall entschieden werden. Eine Ernährungsberaterin oder ein Ernährungsberater sind die richtigen Ansprechpartner.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Gute]Gute Lebensmittel – schlechte Lebensmittel
 
    
 
   Der Regalreihen sind voll mit Büchern die sich mit Lebensmitteln befassen. Aufzählungen der besten Lebensmittel werden Aufzählungen der schlechtesten Lebensmittel entgegengestellt. Einzelne Lebensmittel durchleuchtet, hervorgehoben oder diffamiert, je nachdem, was die Autoren beabsichtigen, an Ideen zu vermitteln.
 
    
 
   Aus meiner Erfahrung und heutiger Sicht gibt es keine „guten“ und „schlechten“ Lebensmittel. Natürlich ist ein frischer Apfel einem Apfeldrink vorzuziehen, wenn die Werbung auch verspricht, alles sei in diesem Drink drin – aber wenn das so ist, warum schmeckt und fühlt es sich nicht wie ein Apfel an? Genug zu den zweifelhaften Werbeaussagen der Lebensmittelindustrie.
 
    
 
   Zurück zum Apfel. Gesund ist er, ganz bestimmt, aber können Sie sich vorstellen, sich eine Woche lang nur von Äpfeln zu ernähren? Eigentlich dürften Sie vor lauter Gesundheit dann gar nicht mehr laufen können. Nein, das geht auf Dauer natürlich nicht, der Körper würde sich wehren. Wahrscheinlich würde Ihr Magen schon beim Anblick des nächsten Apfels so viel Säure produzieren, dass Ihnen der Appetit vergeht (siehe auch Einseitigkeit im Kapitel „Diäten“).
 
    
 
   Die Schokolade. Es gibt doch tatsächlich ernsthafte Ernährungsapostel, welche die Schokolade verdammen. Aber ganz ehrlich, Schokolade ist ein wunderbares Lebensmittel! Weich im Mund, tröstet sie bei Frust. Nach einem schweren Tag ein Riegel Schokolade, das entspannt. Ich möchte noch nicht mal über die hormonähnlichen Inhaltsstoffe des Kakaos und ihre positive Wirkung schreiben, da sind schon genug Bücher drüber veröffentlicht worden. Doch wie beim Apfel wird die Schokolade schädlich, wenn Sie zu viel davon essen.
 
    
 
   Die Butter, durch regelrechte Diffamierungskampagen (und hier hat die Margarine-Industrie ziemlich viel mit zu tun) in den 1970er-/1980er-Jahren zur Cholesterinbombe schlechthin stigmatisiert. Gegenteilige Studien haben lange gebraucht, dieses Bild zu differenzieren. Heute weiß man, dass Cholesterin aus der Nahrung nur einen kleinen Einfluss auf die Blutfettwerte hat.
 
    
 
   Dass die Butter viele Völker der Welt, die Viehhaltung betrieben und betreiben, seit bald 10.000 Jahren begleitet, und die Völker sind nicht an Herzverfettung untergegangen, wurde dabei völlig ausgeblendet. Noch heute wirkt diese Kampagne bei vielen Menschen nach. Dabei ist Butter ein leckeres, sehr natürliches Lebensmittel. Aber auch hier bitte Augenmaß. Letztendlich besteht Butter zu über 90 % aus Fett.
 
    
 
   Schlimm wird es, wenn neue Kost- und Diätideen ganze Lebensmittel- und Stoffgruppen verteufeln. Sich auf Studien berufend, die irgendwo in der Welt erstellt wurden, mit titelgeschmückten Namen dekoriert, und den Menschen neues Ernährungsheil bringen wollen. 
 
    
 
   „Die Dosis macht das Gift“, das lernte ich bei meiner Tätigkeit im Kräuterpark Stolpe. Was dort für pflanzliche Wirkstoffe galt, lässt sich auf unsere täglichen Lebensmittel übertragen. Eine im Großen und Ganzen auf „frisch, regional und saisonal“ beruhende Ernährung verträgt auch mal einen exzessiven Grillabend, ein Grünkohlessen oder ganz einfach eine Fertigpizza. Gönnen Sie Ihrem Körper danach ein wenig Ruhe, vielleicht einen Reis- und Obsttag.
 
    
 
   Essen hat viele Aspekte, nicht nur den der körperlichen Gesundheit. Essen tröstet, Essen schafft Gesellschaft, Kommunikation – können Sie sich ein deftiges Grünkohlessen gemeinsam mit Freunden und Bekannten ohne Bier und Schweinfleisch vorstellen? Ich kann schon, lebe ich doch nahezu vegetarisch. Aber es ist keine Vorstellung, die mich mit Vorfreude und Fröhlichkeit erfüllt. Nein, wenn es mal wieder soweit ist, dann aber mit allem, was dazugehört. Natürlich werde ich mich die zwei Tage danach ein wenig schlecht fühlen. Mein Geist aber, der wird sich an einen herrlichen Abend in lustiger Gesellschaft erinnern. Dieses immer wieder abzurufen, hilft mir in schweren Momenten, und ich freu mich auf das nächste Mal.
 
    
 
   Die Kombination aus regelmäßiger Bewegung, ausreichend Schlaf und maßvollem Essen ist für ein gesundes Leben nicht zu schlagen. Trotzdem vergessen Sie dabei nicht Ihren Geist, Ihre Seele. Essen nährt nicht nur den Körper.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Körper]Mein Körper sagt mir schon, was er braucht
 
    
 
   „Seitdem ich mich soundso ernähre, geht er mir besser …“ Das bekomme ich oft zu hören, und dabei denke ich an den alten, aber immer wieder aktuellen Spruch: „Wer heilt, hat Recht!“
 
    
 
   Doch wer versteht es wirklich, auf die Signale seines Körpers zu hören? Nach durchzechter Nacht sind die Signale ziemlich eindeutig, aber wer macht sich Gedanken darüber, wenn der Pups stinkt? Dass hier unter Umständen der ungehemmte Fleischkonsum verantwortlich ist, der zu Fäulnisreaktionen im Dickdarm führt, die auf die Dauer bestimmt nicht gesund sind, möchte keiner wirklich hören. Das wird als gegeben hingenommen. Fahrstuhl ausgefallen – drei Stockwerke die Treppen rauf. Je höher man kommt, desto langsamer geht es. Oben pumpt das Herz wie verrückt, der Atem kommt stoßweise. Eigentlich müsste man sich ja mehr bewegen, doch die Erkenntnis währt nicht lange, der Fahrstuhl ist beim nächsten Mal zum Glück wieder in Ordnung.
 
    
 
   Der Körper gibt in der Tat Signale, einige sind eindeutig, die meisten jedoch nicht so einfach zu deuten, hier tut sich selbst die Medizin schwer. Vor allem muss man erst mal Signale zulassen. Oft ist es doch so, dass man sich an einige Signale gewöhnt, das ist dann eben so. Andere werden gar nicht als Signal gedeutet, man kennt es halt nicht anders. Und es werden Signale glatt ignoriert, weil es gerade nicht passt, lieb gewonnenen Gewohnheiten zuwiderläuft.
 
    
 
   Akzeptiert man doch einmal ein Signal und sucht nach einer Therapie, ist der gefundene oft nicht der Weg, den zu dem Signal passt. Zumal ein Weg auch von den Lebensumständen abhängig ist. Hier ist dann Tor und Tür für allerlei Wundermittel und Diäten geöffnet. Und es ist erstaunlich, wie erfindungsreich die Geschäftemacher sind. Warum auch seinen Fleischkonsum hinterfragen, wenn sich die Gelenkschmerzen mit einem Schmuckstück, das sich positiv auf die Durchblutung auswirken soll, angeblich genauso gut in den Griff bekommen lassen. Ist zwar nicht billig, aber man tut es ja für die Gesundheit. Ja, und hier versetzt der Glaube manchmal Berge – wenn man feste daran glaubt, tut es vielleicht auch nicht mehr so weh.
 
    
 
   Naja, taucht das Körpersignal dann wieder und vielleicht stärker auf, dann kann man sich ja noch irgendwelchen Strahlen aussetzen oder speziell behandeltes Wasser trinken oder, oder, oder – aber nur nicht an dem Freitagshackbraten im Speckmantel oder dem Samstagabend-Grillen rühren.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Sport]Politisch korrektes Abnehmen mit Sport
 
    
 
   Lieblingswerbeaussage von Sportvereinen, Fitnesszentren, Gyms und Fitnessauguren: „Treiben Sie Sport, und Sie werden schlank! Sie werden attraktiver, fitter, erfolgreicher.“ In diesem Umfeld werden neben der passenden Bekleidung auch Eiweißdrinks, Energieriegel und Diätempfehlungen angeboten. Und wieder mal: ein Riesengeschäft.
 
    
 
   Vielleicht haben Sie schon mal eine Weile auf einem Trimmrad bzw. Ergometer verbracht. Haben voller guter Vorsätze eine halbe Stunde Ihre Trainingseinheit absolviert und immer wieder auf den Kalorienzähler geblickt. Was kam am Ende raus? 500 kcal? 550? Das ist ja gerade mal eine Tafel Schokolade! Klar, sagen Sie sich, woher soll der Automat wissen, wie viele Kalorien ausgerechnet ich verbrenne?
 
    
 
   Betrachtet man die Verteilung der Energieströme im Körper, bestätigt sich Ihre ungläubige Beobachtung. Die Skelettmuskulatur hat einen zu Herz, Gehirn oder Verdauungstrakt vergleichsweise geringen Anteil an der Kalorienbilanz. Da der Mensch von der Evolution dazu geschaffen wurde, am Tag zwanzig Kilometer zu wandern, macht diese effiziente Verbrauchsverteilung auch Sinn. 
 
    
 
   Doch in der heutigen Zeit, wo viele Menschen es noch nicht mal auf einen halben Kilometer am Tag bringen, ist es eine Illusion, durch etwas Sport seine Kalorienbilanz zu verbessern.
 
    
 
   An dieser Stelle möchte ich aber auch kurz etwas klarstellen: Sport oder besser Bewegung ist essentiell wichtig für den Körper (und den Geist). Herz, Kreislauf, Muskeln, Sehnen, Knochen müssen permanent trainiert werden. So sorgen die körpereignen Aufbau- und Reparaturmechanismen für eine ständige Regeneration und Kräftigung des Organismus. Wird der Körper nicht gefordert, erschlafft er. Die Durchblutung geht zurück, Schadstoffe werden weniger abtransportiert, Sehnen und Muskeln bilden sich zurück. Und das gilt nicht nur für den Bizeps oder die Bauchmuskulatur, sondern auch für den Herzmuskel.
 
    
 
   Die Bewegung sollte regelmäßig und gleichförmig erfolgen. Gehen Sie jeden Tag eine Stunde stramm spazieren, das ist effizienter, als einmal die Woche den Körper einer extremen sportlichen Belastung auszusetzen. Trainiert man regelmäßig, kann man den Körper auch immer stärker belasten, passt er sich doch den steigenden Anforderungen an. Übertriebener Aktionismus ist ungesund.
 
    
 
   Und in dieser ausdauernden Regelmäßigkeit verbessert sich auch Ihre Kalorienbilanz. Treiben Sie regelmäßig Sport, vielleicht sogar Ausdauersport, kommen dann doch eine Menge Kalorien zusammen, und Sie können die eingangs versprochenen Effekte erzielen.
 
    
 
   Diesen Weg schaffen jedoch nicht alle Menschen. Gehören Sie auch zu diesen? Dann lassen Sie sich nicht beirren. Setzten Sie Ihre Ziele nicht so hoch und versuchen Sie nicht, an die sportlichen Leistungen, die Sie in Ihrer Jugend hatten, anzuknüpfen. Das Schlimmste, was Ihnen neben der Überforderung Ihres Körpers passieren kann, ist dass Sie frustriert aufgeben. Gehen Sie es maßvoll und Schritt für Schritt an. Bewegen Sie sich mehr, das sollte Ihr Ziel sein. Gewöhnen Sie Ihren Körper an das regelmäßige Mehr an Bewegung. Gehen Sie Tanzen, Spazieren, Wandern. Auch Radfahren oder Schwimmen. Auch regelmäßiger Sex trainiert Ihren Körper, das Herz, die Atmung und die Durchblutung. Der Sex lässt sich in einer liebevollen Partnerschaft bis ins hohe Alter genießen, ganz ohne Extra-Kosten zu verursachen.
 
    
 
   Zurück zur allgemeinen Bewegung. Besonders das Fahrrad kann im Alltag ein Wundermittel sein. Viele Wege zum Einkaufen oder zur Post lassen sich oft besser mit dem Rad als mit dem Auto erledigen. Die richtige Kleidung, Packtaschen und ein gutes Rad. Sie sparen Benzin, Nerven, da die Parkplatzsuche entfällt. Sie trainieren den Körper, das Rad trägt Ihr Gewicht, die Knie und Hüftgelenke werden geschont. Sicher, das Wetter motiviert nicht immer, und wenn man etwas mehr einkaufen möchte? Für das Wetter gibt es entsprechende Kleidung, dazu Packtaschen oder ein kleiner Anhänger für den Einkauf. Werden dann sperrige Gegenstände oder Getränkekisten gebraucht, planen Sie Ihre Einkäufe so, dass sie diese gebündelt einmal im Monat oder in der Woche mit dem Auto erledigen. Ansonsten sollte in der näheren Umgebung Schusters Rappen oder das Fahrrad erste Wahl sein.
 
    
 
   Gar keinen Effekt bzw. das absolute Gegenteil erreichen Sie, wenn Sie versuchen, die fehlende Bewegung durch Lebensmittel zu kompensieren. Mögen die Werbeversprechen auch noch so verlockend oder plausibel sein. Steht auf der Aufschnittpackung „Fit“ oder „Light“ oder sogar die Erlaubnis „Du darfst“ hat das nichts, aber auch gar nichts mit einer fitteren Lebensweise zu tun.
 
    
 
   Grundsätzlich ist eine gesunde Gewichtsreduktion nur durch eine für Sie sinnvolle Ernährungsumstellung zu erreichen. MIT viel Bewegung. Und wenn Sie dabei den Sport für sich wieder als Hobby entdecken (natürlich und ganz ohne Leistungsdruck), umso besser.
 
    
 
   Ein paar Worte noch zum Eiweiß. 
 
    
 
   Ein Thema, das seit vielen Jahren sehr emotional und kontrovers diskutiert wird. Eiweiß ist ein Baustoff! Anders als der Energielieferant, das Kohlenhydrat, kann Eiweiß zunächst keine Energie liefern. Keine Energie, kein Zucker, macht trotzdem satt – klingt eigentlich gut, oder? Bei jungen Menschen braucht der Körper noch sehr viel Eiweiß, befindet sich doch alles noch im Aufbau. Mit steigendem Alter sinkt der Eiweißbedarf bei den meisten Menschen. Bewegen sie sich auch noch wenig, wird noch weniger Eiweiß benötigt, da Reparatur- und Aufbaumechanismen verkümmern. Schön wäre es, würde der Körper alles, was er nicht braucht, wieder ausscheiden. Da er jedoch alles tut, um Nahrung zu verwerten, werden die Eiweiße im Verdauungstrakt „umgebaut“, sodass auch sie als Energielieferant fungieren. Diese Möglichkeit ist von der Evolution als Notfallplan gedacht. So kann der Körper eine ganze Zeit (bei entsprechendem Jagdglück) recht gut mit viel tierischem Eiweiß auskommen. In Mangelsituationen sogar mit den körpereigenen Eiweißen aus Muskeln, die dann abgebaut werden. Doch diese Möglichkeit ist nur für kurze Phasen gedacht. Der Um- und Abbau von Eiweißen als Ersatz für Kohlenhydrate entzieht dem Köper wichtige Vitalstoffe und erzeugt Säuren, die dann über die Nieren ausgeschieden werden. Dies ist besonders bei tierischen Eiweißen der Fall. Äußerlich bemerken Sie ein Übermaß an tierischem Eiweiß an den übelriechenden Fäkalien und an strengerem Körpergeruch. Bei pflanzlichen Eiweißen fällt der Effekt nicht ganz so stark aus.
 
    
 
   Eine ausgewogene Ernährung, die Ihre persönlichen Umstände berücksichtigt, ist die Grundlage für ausgewogene Körperfunktionen. Zusätzliche Eiweißzufuhr in Form von Eiweißriegeln, Drinks und Pulvern ist unnötig und im Übermaß sogar gefährlich. Eine Portion Magerquark tut es auch – wenn Sie beginnen, sich mehr zu bewegen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: tiefsten]In unserem tiefsten Inneren
 
    
 
   Das Essen und die Gewohnheiten rund um diese Energieversorgung des Körpers werden in der frühesten Kindheit geprägt. Unsere weiteren und späteren Gewohnheiten rund um die Nahrungsaufnahme sind in der evolutionär ältesten Hirnregion verankert, im Hypothalamus. Hier wird neben der Nahrungsaufnahme aber auch der Sexualtrieb gesteuert. 
 
    
 
   Einschneidende Erfahrungen wie der Brechreiz bei verdorbenen Lebensmitteln, die spontane Entleerung des Darms (Durchfall) bei Vergiftungen, Widerwille, aber auch Vorlieben, für allem für das Süße, werden im Säuglingsalter geprägt und ein Leben lang beibehalten. Angeboren ist nur der süße Geschmackssinn, die weiteren werden erlernt. Ekel wird ebenfalls durch Nachahmen der Erwachsenen erlernt.
 
    
 
   Waren diese Erfahrungen für die Urmenschen überlebenswichtig, stehen sie uns heute oft im Weg, lassen uns jedes Maß vergessen.
 
    
 
   Hat man Sie als Kind belohnt, wenn Sie Ihren Teller aufgegessen haben (natürlich nur das, was sich auf dem Teller befand)? Sie essen alles komplett auf und werden belohnt dafür, eine wichtige Erfahrung als Kind. So werden Sie Ihr Leben lang wohl immer darauf achten, nichts auf dem Teller zurückzulassen und schlimmstenfalls immer mehr essen, als Sie eigentlich wollen.
 
    
 
   Hat man Sie bestraft, wenn Sie nicht aufessen wollten (siehe auch Kapitel „Essen und Strafe“)? Eine einschneidende Erfahrung, die einen ein Leben lang begleitet.
 
    
 
   Ich habe als Kind gerne Weinbrandbohnen gegessen, die gab es immer bei meiner Oma. Die Bitterschokolade mochte ich gar nicht so gern, mir war Vollmilch lieber, aber wenn sich die brennende und doch süße Flüssigkeit der Bohne in den Mund ergoss … Noch heute liebe ich einen kleinen Schluck Weinbrand. Es gibt mir noch immer ein Gefühl der Behaglichkeit. Leider oder zum Glück hört dieses Gefühl nach dem ersten Schluck schnell auf. 
 
    
 
   Ich bin immer wieder erschreckt, wenn ich mich mit Menschen unterhalte, die sehr extreme Ernährungswege beschreiten. Eine Diskussion oder sogar ein Austausch findet beim Gespräch so gut wie nie statt. Wie eingeübt werden Argumentationsketten abgespult, auch wenn sie gar nicht abgefragt werden. Es treten fanatische Züge auf, und ich frage mich, wissend, dass die Person das alles nicht mir, sondern sich selber erzählt: „Wofür willst du dich und deinen Körper jetzt bestrafen?“ Vielfach habe ich auch den Verdacht, dass hier versucht wird, ein Lebensmodell aufzubauen, in dem sich die Betroffenen besser fühlen. 
 
    
 
   Die einen bevorzugen Luxuskonsumartikel, um etwas darzustellen, wieder andere profilieren sich sehr stark in Vereinen und Parteien, um dort Anerkennung zu finden. Naja, und nicht wenige suchen sich hervorzuheben, indem sie sich einer Kostform unterwerfen, die sie von ihren Mitmenschen (in ihren Augen natürlich zum Besseren) abhebt. Anstrengend wird es, wenn diese Personen auch noch missionierend unterwegs sind.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Sex]Sex
 
    
 
   Es gibt kaum Dinge, die nahezu alle Sinne ansprechen. Mir fällt da nur das Essen ein – und der Sex. Für die Augen, die Nase, den Geschmack, die Haptik, das Gehör.
 
    
 
   Welch anregender Anblick, den ein gesunder Körper bietet. Ein junger Mann von guter Statur, kräftig mit vollem Haar und glatter Haut. Beste Vorrausetzungen für die nächste Generation. Eine junge Frau, wohlgeformt, mit schönen Brüsten und gerundeten Hüften verspricht Fruchtbarkeit. Auf diese optischen Reize reagieren wir völlig unbewusst wie auf einen reifen, knackigen Apfel, ein schönes Stück Fleisch, einen Krug frischer Milch. Verspricht Ersteres die Fortführung der eigenen Art, verspricht das andere Sättigung und Gesundheit.
 
    
 
   Der vertraute Geruch des Partners, der Duft frischen Brotes. Das krachende Geräusch, wenn man von einem frischen Apfel abbeißt, die lustvollen Geräusche bei der Vereinigung.
 
    
 
   Viele Phallussymbole finden sich bei den Lebensmitteln wieder, dem Spargel, der Gurke. Fruchtbarkeit und Leben spenden symbolisiert das Ei. Besonders seltene bzw. teure Lebensmittel werden gern auch als Aphrodisiakum verordnet oder einfach aufgrund ihres wunderbaren Aussehens mit Erotischem in Verbindung gebracht. Hier ist die Tomate ein schönes, leckeres Beispiel, wurde sie doch bei ihrem Siegeszug durch Europa als Liebesapfel verehrt.
 
    
 
   Doch man (Mann) kann auch ganz praktisch mit seiner Ernährung Einfluss auf die Sexualität nehmen. Ich möchte mich in den folgenden Ausführungen auf den Mann beschränken. Über die Frau wurde schon oft und ausführlich an anderen Stellen doziert. Mögen die weiblichen Leser mir die Einseitigkeit verzeihen und vielleicht Erkenntnisse für ihren Partner gewinnen.
 
    
 
   Die körperliche Attraktivität spielt sicher eine Rolle, achten Sie also auf Ihren Körper. Doch betrachten wir den Mann an dieser Stelle genauer und überschreiten wir dabei ein paar Tabugrenzen. Die Schwellkörper des Penis sind von allerfeinsten Äderchen durchzogen. Werden diese gut durchblutet, kann viel Blut in den Penis dringen und er erreicht eine schöne Festigkeit. Fällt diese Festigkeit, gerade mit dem Alter, immer schlapper aus, kann das ein Hinweis auf eine Verstopfung der Arterien sein. Bei den feinsten Kapillaren wie hier im Penis fängt es an. Da steht es mit der Durchblutung der Herzkranzgefäße sicher auch nicht zum Besten. So können Erektionsstörungen ein wichtiger Hinweis auf kommende Probleme mit der Herzdurchblutung sein. Nehmen wir die Prostata: Die Vorsteherdrüse umschließt ringförmig den Harnleiter. Auch diese wird mit zunehmenden Alter und schlechten Lebensgewohnheiten immer weniger durchblutet und damit schwächer und schwächer. Neben regelmäßigem Sex, auch ohne Partner, helfen Kürbiskerne die Funktion der Prostata zu stärken. Auch die Durchblutung des Penis profitiert davon, ebenso wie der Samenerguss, der durch aktive Funktion der Prostata kräftig und stoßweise erfolgen kann.
 
    
 
   Vieles Sitzen (vor allem in Büro und Auto) und Übergewicht drücken auf den Unterleib des Mannes, ersticken die Virilität seines Unterleibes regelrecht. Auch dem Mann seien regelmäßige Beckenbodenübungen empfohlen. Zur Ausbildung eines Samurai gehörte, den Po zusammenzukneifen und den Steg zwischen Anus und Hoden herauf zu ziehen. So wurde die Beckenbodenmuskulatur trainiert. Der Gang wurde aufrechter, kraftvoller.
 
    
 
   Zurück zur Durchblutung des Unterleibes. Eine maßvolle und mit steigendem Alter vegetarische Ernährung, hochwertige Öle und Nüsse (ich meine nicht die Erdnüsse aus der Dose) pflegen die Struktur der Arterien und Kapillaren. Halten diese flexibel und glatt von innen. Ablagerungen sind so seltener, und eine bessere Durchblutung kann dafür sorgen, dass Schadstoffe besser abtransportiert werden, sich nicht anreichern, und die Durchblutung bis zur Verstopfung behindern. Eine verbesserte Durchblutung schafft auch schneller Botenstoffe zu den Geschlechtsorganen hin und zurück zum Lustzentrum des Gehirns. So wird der Sex intensiver und lustvoller.
 
    
 
   Es sind also weniger die „Zaubermittel“ wie geriebenes Nashornbein oder Stierhoden, die dem Mann seinen Unterleib aktiv halten. Es sind mehr ganz pragmatische Lebensmittel, die an sich schon zu einer gesunden und guten Ernährung zählen. In diesem speziellen Fall frischer Knoblauch im Salat, Fisch, gern auch mal ein bisschen fetter (wie Makrele, Hering), gute Öle (Olivenöl, Rapsöl, Nussöle), Hasel- und Walnüsse. Möglichst wenig an gesättigten Fettsäuren, wie sie vor allem in tierischen Produkten vorkommen, lieber einfach- und mehrfach ungesättigte Fettsäuren aus Pflanzen- und Fischfetten. Als Getränk ist einfaches Wasser die beste Wahl, aber auch Kaffe oder schwarzer Tee in Maßen können anregend wirken. Sehr positiv ist der grüne Tee, richtig zubereitet (kurz und nicht zu heiß gezogen) wirken seine Antioxidantien sich positiv auf die Durchblutung von Penis und Prostata aus.
 
    
 
   Leider muss ich Sie, mein lesender Geschlechtsgenosse, auch ein wenig enttäuschen. Viel Fleisch, am besten „englisch“, steht Ihrer Libido entgegen. Auch das geliebte Bier wirkt eher dämpfend. Weiches, weißes Brot hat denselben Effekt auf Ihr bestes Stück, es wird weich und weiß. Mettwurst und Speckschwarten ... Sie ahnen es schon.
 
    
 
   Mögen Sie als junger Mann noch Ihre kraftstrotzende Potenz als Selbstverständlichkeit angesehen haben, so wird das mit dem Alter immer schwieriger. Und seien Sie ehrlich zu sich (und ihrer Partnerin): Die Behauptung „Ich kann immer!“ gehört besser in die Stammkneipe. Bevor Sie also Medikamente (die zum Teil gefährliche Nebenwirkungen haben) zur Hilfe nehmen müssen, um sich das nötige Stehvermögen zu geben, achten Sie ein bisschen mehr auf sich und ihren Unterleib. So haben Sie und Ihre Partnerin/Partner bis ins hohe Alter Freude am gemeinsamen Sex.
 
    
 
    
 
   



  
 


Ich habe oft über die sinnliche Wahrnehmung des Essens gesprochen – und hier lade ich Sie zu einem kleinen Experiment ein:
 
    
 
   [bookmark: Schokoladenmeditation]Die Schokoladenmeditation
 
    
 
   Das geht am besten in einer kleinen Gruppe von vier bis sechs Personen. Sie brauchen einen Moderator mit möglichst ruhiger, angenehmer Stimme. Die Texte sind nur Anregungen. Sie können hier ganz nach Ihrer Fantasie variieren. Weiteres Zubehör: einzeln verpackte Schokoladenriegel unterschiedlicher Sorten. Das Ganze sollte an einem Tisch in angenehmer Atmosphäre stattfinden.
 
    
 
   Als erstes wählt jeder einen Lieblingsriegel und legt ihn vor sich auf den Tisch. Der Moderator beginnt die Mitspieler auf die Schokolade einzustimmen.
 
    
 
   Moderator: 
 
                 
 
   Seht euch dieses leckere Stück Schokolade an. Nein, nicht anfassen, nur ansehen! Stellt Euch den zarten Schmelz vor, das Geräusch, wenn ihr das Papier entfernt, die Vorfreude auf den Geschmack. Spürt ihr, wie sich die zartfeste Schokolade langsam der Wärme eures Gaumens hingibt und sich schmelzend an ihn schmiegt?
 
    
 
   In diesem Wortsinn werden die Feinschmecker eingestimmt. Es folgt der zweite Schritt.
 
    
 
   Moderator: 
 
                 
 
   Ihr dürft den Riegel jetzt anfassen. Spürt ihr die Festigkeit des Riegels unter der verlockenden Verpackung? Habt ihr schon eine Vorahnung, was euch erwartet, wenn ihr ihn erst auspacken dürft? Streicht behutsam mit den Fingen über die Verpackung und spürt die Vorfreude.
 
    
 
   Nun der dritte Schritt.
 
    
 
   Moderator:
 
    
 
   Löst vorsichtig das Papier, passt auf, dass nicht schon die Hitze eurer Finger den Riegel zum Schmelzen bringt. Führt den Riegel zur Nase, ahnt ihr schon den zarten Duft eurer Lieblingsschokolade? Führt den Riegel langsam zur Nase. Merkt ihr, wie sich der Duft verstärkt? Atmet langsam und tief, spürt ihr jedes Schokoladenduftmolekül, wie es eure Duftsensoren liebkost?
 
    
 
   Es geht zum vierten Schritt.
 
    
 
   Moderator:
 
    
 
   Führt den Riegel zum Mund. Nein nicht gleich hineinstecken, auch wenn es fürchterlich lockt. Geht ganz vorsichtig mit der Zungenspitze an den Riegel. Reibt leicht daran, damit sich etwas des zarten Schmelzes auf die Zungenspitze legt. Spürt ihr, wie sich die Ahnung des Geschmackserlebnisses im ganzen Körper ausbreitet, wie sich, in erregter Erwartung, alles bis in die Lenden zusammenzieht?
 
    
 
   Wir nähern uns dem Finale – der fünfte Schritt.
 
    
 
   Moderator:
 
    
 
   Ihr dürft den Riegel jetzt langsam in den Mund schieben. Schließt die Lippen um den Riegel. Spürt die noch feste Form. Im Mund beginnt die Schokolade weich zu werden. Nein, noch nicht abbeißen! Nur spüren. Schiebt den Riegel langsam mit geschlossenen Lippen weiter in den Mund. Der ganze Mundraum ist angefüllt mit köstlichem Schokoladenaroma!
 
    
 
   Und das Finale.
 
    
 
   Moderator:
 
    
 
   Jetzt dürft ihr ein Stück abbeißen. Aber halt, nicht gleich zerkauen. Lasst es langsam in der Wärme eurer Mundhöhle schmelzen. Vermengt mit dem Wasser, das mit der steigenden Erregung im Mund zusammenläuft, füllt die Schokolade jetzt nicht nur den ganzen Mundraum, nein den ganzen Kopf, alle Sinne aus.
 
    
 
   Und das Ende.
 
    
 
   Moderator:
 
    
 
   Jetzt beißt zu! Nehmt den Rest in den Mund, lasst eurer Leidenschaft für diese herrliche Schokolade freien Raum, schluckt sie hinunter und spürt ermattend, wie sich das Aroma langsam auflöst. Schmeckt die letzen Moleküle, die dieses erregende Erlebnis begleiteten.
 
    
 
   Dieses Spiel macht deutlich, wie wenig es braucht, um die eigenen Sinne zu stimulieren. Unsere Sensorik ist meistens, vor allem durch optische und akustische Impulse völlig überreizt, dass wir oft abgestumpft, regelrecht gestresst sind. Aufmerksamkeit erregen nur noch stärkere Reize und wir verlieren jedes Maß. Das Spiel mit der Schokolade vermittelt deutlich, zu welchen Empfindungen uns unsere Sensorik befähigt. Man muss ihr nur den nötigen Raum und die Zeit geben, sich auf die Situation einzustellen.
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Empfehlung]Eine Empfehlung zum Schluss
 
    
 
   Ganz ohne Ernährungstipp bzw. eine generelle Kostempfehlung möchte ich Sie die Lektüre dieses Buches nicht beenden lassen.
 
    
 
   Fassen wir zusammen: Möglichst frische und saisonale Kost, wenig verarbeitet. Viel Trinken. Eine Hauptmahlzeit und zwei kleine Mahlzeiten am Tag. Zu besonderen Gelegenheiten darf es gern auch mal üppiger sein, dann aber den Folgetag weniger essen. Auf „Kleinigkeiten“ zwischendurch verzichten. Achten Sie auf Ihre individuellen Bedürfnisse und ernähren Sie sich altersgerecht. Genießen Sie Ihr Essen. Hinterfragen Sie Ihre „Gelüste“ – gibt es dafür auch eine andere Befriedigung als Essen?
 
    
 
   Für mich (männlich, 48 Jahre alt, regelmäßige Bewegung, kein Sport) gilt: Ich brauche kein Frühstück. Ein schwarzer Tee und über den Tag verteilt Kräutertee und Wasser, gern mal ein Glas Milch. Vormittags würde ich ein Käsebrot (mein Lieblingsbrot Roggen/Dinkelvollkorn). Tagsüber gern mal ein Stück Obst. Am späten Nachmittag warmes Essen. Getreide, Kartoffeln, Gemüse (was es auf dem Markt oder in unserem Garten gerade so gibt). Dazu mache ich gern schöne Soßen. Gern auch mal ein frischer Salat mit Nüssen und Saaten. Abends Weißweinschorle oder Bier. Fleisch gibt es selten, ebenso Fisch. Als Genussmittel Schokolade.
 
    
 
   Das klingt doch alles sehr vernünftig – und würde ich mich daran halten, wäre ich schlank und fit.
 
    
 
   Nun bin ich nicht ganz so schlank, wie ich gern wäre, das liegt an meinem eigenen Schweinehund, der leider allzu oft den Verstand übertönt. Wein und Bier trinke ich einfach zu gern, sodass es oft nicht bei einem Glas bleibt. Und die Schokolade … Hier habe ich suchtartige Anfälle. Es bleibt sehr selten bei einem Stück. Und abends, wenn meine Frau und ich zusammensitzen, darf ein schönes Stück Käse selten fehlen.
 
    
 
   Lieber Leser, im extremen Fall muss Ihr Körper über 100 Jahre halten. Seien Sie also gut zu ihm und achten Sie ein bisschen auf sein Wohlergehen. Gelenke, Muskeln, sie müssen in Bewegung gehalten werden. Ihre inneren Organe sollten Sie nicht in Fettmassen ersticken.
 
    
 
   Rennen Sie nicht jeder neuen Ernährungsidee hinterher – der Stress, den Sie unter Umständen damit verursachen, steht nicht im Verhältnis zu ein paar verlorenen Pfunden.
 
    
 
   Halten Sie Maß, ernähren Sie sich von möglichst frischen und wenig verarbeiteten Lebensmitteln, bewegen Sie sich regelmäßig. Genießen Sie Ihre Mahlzeiten und freuen Sie sich über Ihre körperliche Leistungsfähigkeit. Danken Sie Ihrem Körper ab und zu dafür. Und bleiben Sie gelassen bei der Ernährung. Hier sollte der Genuss Ihre wichtigste Motivation sein. Der Genuss von leckerem, ursprünglichem Essen, und sei es einfach mal ein richtig schönes Stückchen Käse, oder eine warme Pellkartoffel mit etwas Quark.
 
    
 
   Sie haben nur wenig bis gar keinen Einfluss auf die Unwägbarkeiten in Ihrer genetischen Disposition. Niemand ist gegen alle Krankheiten gefeit. Bleiben Sie also gelassen bei all den vielen Horrormeldungen aus Medien und statistischen Bundesämtern.
 
    
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Person]Zur Person: Andreas Sommers, Ernährungsberater
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   Um Ihnen meine Motivation nahezubringen, ein bisschen mehr zu meiner Person: Ich bin 48 Jahre alt. Mit 30 brach bei mir die Psoriasis (Schuppenflechte) aus und verbreitete sich bis heute über meinen ganzen Körper. Ärzte können mir nicht helfen, die wenigsten gaben es allerdings zu. Nachdem ich eine ganze Palette an Medikamenten ausprobiert hatte, meist nur mit oberflächlichen Erfolgen, begann ich meine Lebensumstände zu hinterfragen. Das führte schließlich dazu, dass ich mit Anfang 40 meinen bürgerlichen Job (Projektleiter in einem Handwerksbetrieb) aufgab und mich durchs Fernstudium kämpfte, um meinen Abschluss als Ernährungsberater zu machen.
 
    
 
   Oft frage ich mich, wie weit ich eigentlich für mich selber das nutze, was ich meinen Seminarteilnehmern und an dieser Stelle Ihnen, liebe Leser, nahebringe. Zu Beginn meiner Tätigkeit als Ernährungsberater war ich sehr enthusiastisch, Vollkorn, alles frisch, Ballaststoffe, aber mit der Zeit wurde ich etwas entspannter.
 
    
 
   Meine Cholesterinwerte sind seit Jahren zu hoch, mein Blutdruck schon, seit ich mit 25 bei der Bundeswehr erstmals diesbezüglich untersucht wurde. Jetzt mit 48 ist auch mein Zuckerwert zu hoch. Beginnender Diabetes? Hinzu kommt die Psoriasis.
 
    
 
   Natürlich weiß ich, wie ich mich verhalten müsste, tue ich es aber? Ich antworte mir selbst: Eigentlich schon. Ich bewege mich viel, esse gesund, trinke genug, versuche mein Gewicht zu halten. 
 
    
 
   Aber es sind die schwachen Momente, wenn der Tag nicht gut war, das leere Konto Sorgen bereitet, ein Seminar anstrengend gelaufen ist, ich mit meiner Leistung nicht zufrieden bin. Dann kommen sie wieder durch, meine schlechten Gewohnheiten. Zu viel Alkohol, und der Heißhunger vor allem auf Schokolade. Nun wäre es nicht so schlimm, wenn es einmal im Jahr passieren würde, doch dem ist leider nicht so. Nun empfehle ich, sollten Sie mal über die Stränge schlagen, legen Sie ein bis zwei „Entlastungstage“ ein, um den Körper wieder ins Lot zu bringen. Aber das fällt mir selbst nach überstandenen Problemen auch schwer.
 
    
 
   Muss mir mein Körper erst durch Krankheit signalisieren, dass ich etwas, trotz besseren Wissens, falsch mache? Oder mache ich mir, eben aufgrund dieses Wissens, einfach zu viele Gedanken? Muss ich vielmehr akzeptieren, dass der Körper nicht für die Ewigkeit gemacht wird? Ich mich mit 48 zwar subjektiv auf der Höhe meiner Kraft fühle, mein Körper aber tatsächlich immer mehr „Verschleißerscheinungen“ zeigt? Bedingt durch meine Vorgeschichte bin ich seit Jahren in ärztlicher Behandlung, weiß gut über meine Blutwerte Bescheid. Durch alljährliches Fasten (immer am Jahresanfang für acht bis zehn Tage) befasse ich mich zeitweise intensiv mit meinem Körpergewicht (natürlich faste ich nicht, um abzunehmen, trotzdem freue ich mich über die in der Zeit verlorenen Kilos).
 
    
 
   Hilft es zu „wissen“?
 
    
 
   Was nützt mir dieses ganze Wissen, wenn ich dann doch nur marginal an den möglichen Stellschrauben drehe. Schlimmer, ein schlechtes Gewissen habe, weil ich meinem „Schweinehund“ immer wieder nachgebe. Dadurch natürlich unzufrieden bin, was dazu führt, dass Frust aufkommt. Ein Teufelskreis.
 
    
 
   Sind die Menschen besser dran, die nicht zum Arzt gehen, ihren Lebensstil den lieben Gewohnheiten unterordnen, auch wenn diese der Gesundheit entgegenstehen?
 
    
 
   Irgendwann gibt es dann den „Schuss vor den Bug“, aber die moderne Medizin weiß da schon ein Medikament, oder die defekten Körperteile werden einfach weggeschnitten. Auf dem Weg dorthin machen sich diese Menschen aber bestimmt weniger Sorgen.
 
    
 
   Aus dieser Erkenntnis heraus gehe ich heute ganz anders mit den Menschen um, die zu mir kommen, um von meinem Wissen und meinen Erfahrungen zu profitieren. Die meisten wissen schon ganz gut darüber Bescheid, was richtig ist und was falsch. Aber sie sind in ihren Lebensumständen eingesponnen. Die allerwenigsten (und ich vorneweg) würden ihre Lebensumstände radikal ändern. Es gibt genug Institutionen, Wohlmeinende, Geschäfte, die gefragt oder ungefragt erzählen, dozieren, belehren.
 
    
 
   Da muss ich nicht auch noch mit anfangen. So spreche ich viel lieber mit den Menschen über ihre Gewohnheiten, Krankheiten. Tausche mit ihnen Erfahrungen aus, biete aus meinem erworbenen Wissen rund um Lebensmittel Alternativen. Ich freue mich dann, wenn ich höre, dass Seminarteilnehmer anfangen, ihr Brot selber zu backen (natürlich mit hochwertigem Getreide und vielleicht sogar dem eigenen Sauerteig), und mir erzählen, sie würden kein „fertiges Brot“ mehr kaufen, weil es ihnen einfach nicht mehr schmeckt.
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   Andreas Sommers: Leidenschaft Brot, ein gesundes Lebensmittel wiederentdecken
 
   Paperback, farbig, 80 Seiten. Mit über 100 Fotos. 12,90 Euro (D). ISBN 978-3-936968-15-6
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   Andreas Sommers: Bäuerliches Brotbacken im Holzbackofen
 
   Broschüre, farbig, 40 Seiten. Reich bebildert. 4,90 Euro (D). ISBN 978-3-936-96820-0  
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