des Lebens« bezeichnet. Es kommt am besten in folgender wohl wahren
Begebenheit zum Ausdruck: »Gegen Ende des Zweiten Weltkrieges er-
folgten die Fliegerangriffe in Koln so schnell, dass schon beim Alarm die
Bomben fielen. Sching saB gerade an einem stillen Ortchen und konnte
nicht in den Luftschutzkeller fliichten. Eine Bombe riss das ganze Haus
zusammen, in dem er sich befand; nur die Toilette blieb stehen, allerdings
als Freiluftraum. Der Zufall wollte es, dass die Bomben in dem Augen-
blick fielen, in dem sich Sching erleichterte. Ruhig erhob er sich, zog
zum letzten Male das Wasser und sagte: »>Isch hitt nit jedaach, dat dat su en
Wirkung hdtt. « Dann musste er von der Feuerwehr gerettet werden.«

Qe

Schreiben Sie sich das Kélner Grundgesetz
am besten ab und erginzen Sie es mit Th-

ren personlichen Gedanken. Lassen Sie
Thr Werk rahmen und hingen Sie es neben
den Badezimmerspiegel. Versuchen Sie, wenigstens den einen oder an-
deren Artikel zu verinnerlichen und immer mal wieder hervorzukra-
men, wenn das Leben Sie aus der Bahn zu werfen droht. Es gelingt, denn
ein bisschen kolsche Seele hat jeder in sich.

Stobern Sie einmal am Ende des Buches unter den zehn Liihr’schen
Regeln. Da heilit es unter Punkt 7: »Mindestens einmal am Tag lache ich
herzhaft.«

Erginzend zum Kapitel »Zeitlos« darf'ich hier noch die letzte Strophe
des Stimmungshits »Viva Colonia« anfithren: »Mir ldvve hiick — nit morje,
su schnell verjeiht die Zick. L.M.A.A., ihr Sorje, mir ldvve der Aureblick ...
und der is jenau jetz!« — »Wir leben heute — nicht morgen, so schnell ver-
geht die Zeit. L.M.A.A., ihr Sorgen, wir leben den Augenblick ... und
der ist genau jetzt!«

248

wanzig Prozent unseres Energiebedarfs
decken wir aus der Nahrung. Somit kommt
einer optimalen Erndhrung gerade im
fortgeschrittenen Alter mit langsameren
Stoffwechselfunktionen eine entscheidende
Bedeutung zu. Wie gelingt es uns, die optimale
Energie aus unserer Nahrung zu ziehen?




dhrend der menschliche Korper in der blithenden Jugend

viele kleine Siinden verzeiht und den meisten Umweltein-

fliissen eine hohe Toleranz entgegenhilt, sinkt im Laufe des
Lebens unsere Akzeptanzschwelle immer mehr. Wobei das Alter biolo-
gisch gesehen bereits in den frithen Zwanzigern zu suchen ist. Bis drei-
Big ist die menschliche Natur noch abgelenkt durch den Drang nach
biologischer Reproduktion, die Vierziger bringen die ersten gesund-
heitlichen Einschlige, gefolgt von den goldenen Fiinfzigern. Sind die
sechzig erst iiberschritten, finden gesellschaftliche Ereignisse des Ofteren
in schwarzer Bekleidung statt, oder die freundschaftlichen Krankenbesu-
che hiufen sich.

Erinnern Sie sich an das Kapitel »Schlank«. Eine der Kernaussagen dort
lautete: Entweder Sie verdauen oder verfaulen. Eine junge Leber, ein jun-
ger Darm, zwei junge und gesunde Nieren kénnen die anfallenden Gift-
stoffe noch ziemlich gut entsorgen. Aber auch diese kommen in die Jahre,
und ihre Entgiftungstitigkeit lasst nach. Bei Ultraschallaufnahmen gerade
der wichtigen Leber mit all ihren immunologischen, synthetisierenden
und entgiftenden Titigkeiten sicht man bei den meisten Patienten grobe
Verfettungen. Die Ursache liegt in einer intensiven Entgiftungsleistung
dieses bedeutenden Stoftwechselorgans, die zum Zerfall von Leberzellen
fiihrt. Der verbleibende Freiraum wird durch Fettzellen ersetzt.

Extremer Alkoholkonsum greift zuerst die Bauchspeicheldriise an, die
sich nach jedem noch so schonen Vollrausch kriftig entziindet. Langfris-
tig fihren diese Filmrissereignisse zu Enzymmangel wie Durchfall, Reiz-
darm oder Zuckererkrankungen. Die Leber lasst sich einige Jahre, wenn
nicht Jahrzehnte Zeit, bis sie ihre ungewollte Funktionseinschrinkung
offentlich zeigt. Ist es so weit, braucht der Korper oftmals zusitzliche
Medikamente, zum Beispiel gegen hohen Blutdruck, die wiederum iiber
die angegriffene Leber verstoffwechselt werden. Da wundert es medizi-
nisch gesehen nicht, dass eigentlich hochwirksame Priparate nicht oder
nur wenig wirken, da der im Korper notwendige Umbau des Wirkstoffs
in ein korpereigenes Produkt nicht mehr funktioniert. Die Folge sind
morgendliche Tabletteneinnahmen —in der Hoffnung auf die erwiinschte
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Wirkungsverstirkung verordnet der Hausarzt mehr und mehr

Pillen —, die manche Patienten zu der Annahme verleiten, ei-
gentlich briuchten sie morgens gar kein Frithstiick mehr.

Jeder einzelne Verfaulungsprozess produziert allerdings selbst hochto-
xische Stoffe. Nur, was passiert denn bei dem pathologischen Gegenteil
von Verdauung? Wenn der Korper nicht in der Lage ist, die zugeflihrte
Nahrung mit Hilfe seiner Enzyme in kleinste Stiicke zu zerteilen, und
die dann freigesetzten Nihrstofte tiber die Darmwand nicht aufnehmen
kann, ruft er verzweifelt um Hilfe. Seit Menschengedenken treu die-
nend, eilen nun zersetzende Bakterien und verfaulende Pilze an den Ort
des Geschehens, und ein Vergirungsprozess setzt sich in Gang. Dabei
entstehen CO: (Gase) und Alkohole. Die Gase vermischen sich, sofern
ausreichend unverdauliche Proteine (Eiweille) im Darm sind, mit dem
daraus freigesetzten Schwefel und entweichen als belistigende Gertliche
dem geschundenen Korper.

Die gebildeten Alkohole verdienen eine nihere Betrachtung. Es han-
delt sich hier nimlich um hochgiftige Vertreter, die in ihrer schidigen-
den Wirkung selbstgebrannten russischen Wodka bei Weitem {iiber-
treffen. Nun 16sen diese Verbindungen sich nicht einfach in Luft auf,
sondern wandern {iber die Blutbahn direkt in die Leber. Oftmals ist die-
ses geniale Organ dann allerdings ebenfalls tiberlastet und filtert bei der
ersten Passage nicht alles aus dem giftigen Blutstrom heraus. Sie brau-
chen also noch nicht einmal viel Bier zu trinken, sondern konnen mit
einer unangepassten Erndhrung den gleichen Zustand erzeugen. Einer
meiner Lehrer nannte dieses Phinomen einmal »drunkless drunke.
Darmpilzerkrankungen, die sich oftmals sehr belastend auswirken, be-
handelt man somit am besten nicht mit Tabletten, sondern mit einer Er-
nihrungsumstellung. Ubrigens: Leberwerte im Normbereich geben im
Allgemeinen keine Entwarnung.

Wenn Sie IThren aktuellen Leberzustand per Blutentnahme einmal
beurteilen wollen, lassen Sie die sogenannte Alkalische Phosphatase (AP)
bestimmen. Vor Jahren lernte ich ein amerikanisches Internistengeheim-
nis kennen: Vom gemessenen Wert zieht man zehn ab und erhilt so das
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aktuelle Leberalter (zum Beispiel 78 minus 10 = 68). Bei fehlernihrten
jungen Patienten habe ich des Ofteren einen Wert ermittelt, der das ak-
tuelle Alter um zwanzig bis vierzig Jahre tiberstieg.

Ist der neun Meter lange Darm erst einmal entziindet, stellen sich
leicht unspezifische und ungeliebte Fernwirkungen ein: chronische Mii-
digkeit, Allergien, Kopfschmerzen, Muskelverspannungen und — extrem
hiufig — Riickenschmerzen. Wenn der bemtihte Physiotherapeut dann
nicht zum ersehnten Erfolg kommt, lisst er gern einen Satz fallen wie:
»Der Riicken hat auch eine Vorderseite.« Richtig, und was liegt da? Der
geschundene Darm. Oftmals in seiner tberschrittenen Belastbarkeits-
grenze nicht direkt erkennbar, sendet er quer durch seine Winde und
die umgebenden Bindegewebsstrukturen seine Entziindungsstoffe in die
benachbarten Gewebe. Und da liegt eben die Lendenwirbelsiule. Auch
deshalb berichten die Patienten hiufig tiber Kreuzschmerzen und
Durchfall bei einem Magen-Darm-Infekt.

Dummer- oder lobenswerterweise gehoren zu diesen Entziindungs-
vermittlern auch die schmerzhatten Prostaglandine E2. Die sollen dem
restlichen Immunsystem mitteilen, dass in der betroffenen Gegend wich-
tige Arbeiten auf ihre Verrichtung warten. Aber diese Prostaglandine
schmerzen. Bei einer fiebrigen Grippe haben Sie hiufig bereits Erfahrung
mit den E2s gemacht. Plotzlich schmerzt der ganze Korper, der Kopf, die
Gelenke. Wenn’s nun den Riicken betrifft, greift der Arzt zum Schmerz-
rezept. ASS, Diclophenac, Grippe-Schmerzmittelkombinationen oder
Kortison nehmen zwar den Schmerz, belasten aber wiederum Darm
und Leber. Ein Teufelskreis, aus dem Sie nicht entkommen konnen?

Natiirlich (!) lautet die Antwort: »Nein.« Doch zum besseren Ver-
stindnis erst einmal ein kurzer Ausflug in die Automobiltechnik: Ein
Ottomotor bendtigt bestimmte Brennstofte, die als Benzin gehandelt
werden. Zusammen mit gereinigter Luft wird dieses Gemisch im Ver-
brennungsraum {tiber die Ziindkerzen zur Explosion gebracht. Die sich
ausdehnende Luft treibt den Kolben nach unten, der iiber die Kurbel-
welle seine Energie direkt auf die Antriebsrider lenkt. Der Dieselmotor
benotigt keine Ziindkerzen, das Gemisch entziindet sich selbst. Und
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Dieselkraftstoff ist ja bekanntlich giinstiger und deshalb in den

letzten Jahren immer beliebter geworden.

»Glinstig« scheint auch das Schlagwort in der Erndhrung zu
sein. Allerdings bezieht sich das in diesem Fall nur auf den Preis. Wer
kame aber bitte schon auf die Idee, bewusst in einen Benzinmotor Die-
sel zu fiillen? Der Motor wiirde ja alsbald seinen Geist aufgeben. Bei der
heutigen Ernihrung in den Industrielindern hat man ebenso bisweilen
das Gefiihl, dass auf andere Art »der Geist aufgegeben« wurde. Schaut
man sich die detaillierten Zusammensetzungen von Wurst-, Kise- oder
Fischzubereitungen, Grillsaucen oder Fertiggerichten an, miisste in mei-
nen Augen jedes Mal ein langer Beipackzettel mit Neben- und Wech-
selwirkungen beigefligt sein. In klarer Kenntnis dieser Tatsache werden
allerdings die ungiinstigen Inhaltsstoffe als E-Nummern verschleiert,
teilweise sogar explizit erwahnt mit den namentlichen Chemikalien.
Nur wissen die wenigsten noch so belesenen Verbraucher, was der ein-
zelne Zusatzstoff bewirkt. Geschweige denn, welche Wechselwirkungen
die Kombination verschiedener kennzeich-
nungspflichtiger Inhaltsstoffe auslost. , /

Unser Korper ist schlicht genial. Jedes > DLL’ W nect
Auto bekime sofort einen Kolbenfresser /
oder was auch immer, wiirde es solche /‘[{{ / 1eert nce 7

Spritpanscherei verarbeiten miissen. Nicht

so das gottliche Wunderwerk, von dem wir L/ C 57/[1,/‘ sterten

jeden Tag Hochstleistungen erwarten. Ir-

gendwie schafft der Organismus es immer nur dus. «

wieder, solche chemischen Keulen zu ver-

arbeiten. Wenn ein Gast nach einem feu- Max Planck (1858—1947),

dalen Essen, das selbst in manchen hoher- deutscher Physiker und Nobelpreistriger

preisigen Restaurants mit viel Zucker oder
Geschmacksverstarkern zubereitet wird, fiir eine Woche ausfallen und
mit Schmerzen das Bett hiiten miisste, wiaren diese unnatiirlichen »Mul-
tigeschmacksspielereien« schnell vom Markt.

Dem Menschen wurde ein vergleichsweise beachtliches Gehirnver-
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mogen gegeben, mit dem er jeden Tag, ja, jede Minute seine eigene
‘Wahl treffen kann. Haufig wird {iber das Essen aber gar nicht kritisch
nachgedacht. Was und wie im kindlichen Zuhause gekocht wurde, da-
ran ist der Erwachsene gewohnt. Ehepartner werden darum auch gern
ob ihrer Kochgewohnheiten geheiratet: Schmeckt es dhnlich wie bei
Mama, und man versteht sich auch sonst ganz prima, kdnnen die ersten
Hochzeitspline ja schon einmal geschmiedet werden ...

Mein leises Anliegen mit diesem Kapitel ist, Ihr fantastisches Gehirn
wieder auf das Was, Woher und Wie auszurichten. Die Zeiten indern
sich schneller als je zuvor, und es ist fiir viele dringend an der Zeit, auch
im Bereich Ernihrung ein paar wichtige Anderungen vorzunehmen.
Von der Industrie, von den Arzten und von unseren Politikern diirfen wir
hierbei keine Hilfe erwarten. Wenn sie kommt, haben Sie und ich, Thre
und meine Familie, Ihre und meine Freunde, Thre und meine Bekannten
schon lingst angefangen, den jetzigen Nahrungsmittelmarkt zu verin-
dern. Denn wenn wir uns mit dem einfachen, dem geraden Weg in un-
serem grandiosen Leben beschiftigen wollen, kommen wir an unserer
sinnvollen Energieversorgung, unserem richtigen » Tankeng, nicht vorbei.

Stellen wir nun die wesentlichen Anforderungen an unser tigliches
Essen und Trinken zusammen:

© Die Erndhrung soll uns die optimale Energie zufiihren.

& Sie soll unsere Verdauungsorgane so wenig wie moglich belasten.
© Sie soll unserer Gesundheit dienen.

@ Sie soll die Umwelt so gering wie moglich belasten.

© Die Getrinke sollen natiirlich sein.

© Sie sollen dazu dienen, uns wichtige Nihrstoffe zuzufiihren.

© Die Getranke sollen so beschaffen sein, dass Sie alle anfallenden Ne-
benprodukte des Stoffwechsels, die wieder ausgeschieden werden
miissen, ausschwemmen konnen.
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So einfach konnte man es zusammenfassen — die sieben Ge-
bote fiir ein Leben ohne Reue. Und jetzt liegt es schon wie-

der an Ihnen. Es ist Ihre Wahl: Springen Sie zum nichsten Ka-

pitel, weil Sie sich mit solchen Nebensichlichkeiten nicht beschiftigen
mochten, oder nutzen Sie die jetzt autkeimende Chance, Thre gesund-
heitliche Zukunft in die eigenen Hinde zu nehmen?

Der Buchmarkt bietet eine Fiille an lesenswerten Ratgebern, daher
mochte ich hier nur auf die medizinischen Kernpunkte eingehen.

Die Erndhrung soll uns wie gesagt die optimale Energie zuftihren.
Energie brauchen wir zum Leben wie die Fische das Wasser. Achten Sie
daher darauf, nur solche Nahrungsmittel zu sich zu nehmen, die in Threm
Korper in ihre Einzelbestandteile aufgespalten werden kénnen. Denn
ein Ei beispielsweise wird ja nicht gleich in Muskelmasse umgesetzt. Es
muss ordentlich zerkaut, dabei mit Enzymen aus unseren tiglichen vier-
einhalb Litern Speichel angereichert, von der Magensiure zersetzt und
weiter von den Verdauungsenzymen aus Leber/Galle, Diinndarm und
Bauchspeicheldriise aufgespalten werden, bis es in kleinsten Bestandtei-
len die Darmwand passieren kann. Das nihrstoffreiche Blut gelangt dann
in die Leber, die schon eine Syntheseliste parat hat. Das Herz bendtigt
bestimmte Eiweilbestandteile, sogenannte Aminosiuren, das Gehirn
schreit nach Kohlenhydraten, insbesondere Zucker, und die Beinmusku-
latur hitte gern mehr Magnesium und Fettsiuren.

Wie Sie herausfinden kénnen, welche Lebensmittel Ihr eigener Kor-
per gut und welche er weniger gut vertragen kann, habe ich bereits im
Kapitel »Schlank« angesprochen.

Die Ernihrung soll unsere Verdauungsorgane so wenig wie moglich
belasten. Dazu muss die Nahrungszusammenstellung, der »Sprit« fiir un-
seren Korper, mit der Art unseres Verbrennungsmotors iibereinstimmen,
also moglichst natiirlich und unverfremdet sein (wir sprachen schon bei-
spielsweise tiber die Blutgruppendiit). Nun sollten wir uns noch Gedan-
ken dartiber machen, ob die zugefithrten Lebensmittel sich in einem
biologischen (vom griechischen bios, »das Leben«) oder eher chemischen
Zustand befinden (vom griechischen chemeia, chymeia, »die Kunst der
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Metallverwandlung« im Sinne von »Umwandlunge). Erst seit wenigen
Jahrzehnten tiberschwemmt immer mehr nichtbiologische Nahrung un-
sere Supermirkte, GroBhandelsketten und sogar Wochenmirkte. Im
emsigen Bestreben, die angebotene Ware noch bunter, noch attraktiver,
noch verlockender zu prisentieren, werden in hohen Mengen giftige
Diingemittel in die Felder gepumpt und danach beispielsweise die ei-
gentlich nahrhafte Schale des Apfels mit unnatiirlichen Wachsschichten
iiberzogen. Und so ist gerade dieser gesunde Apfel inzwischen zum
weitverbreiteten Allergen mutiert. Jeder zehnte Bundesbiirger kann Ap-
tel nicht mehr vertragen. Die unterhaltsame Farce bei der Geschichte ist
auch noch, dass dem Verbraucher die Topkategorisierung »Handelsklasse
A« verkauft wird. Alle Apfel sehen fast gleich aus und passen vor allem
in die fuir sie vorgefertigten Plastikschilchen. Wie lange mag es wohl
noch dauern, bis wir auch im benachbarten Supermarkt wieder Obst
und Gemdtise kaufen konnen, das auf unsere Bediirfnisse zugeschnitten,
also mit der »Verbraucherklasse A«, gekennzeichnet ist?

Ein weiterer wichtiger Punkt bei biologisch wertvollem Essen ist ein
hochst unleidliches Thema: Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier.
Eier waren lange wegen ihrer cholesterin- und damit gefiBverkalkungs-
tordernden Wirkung verpont. Heute ist bekannt, dass sie nur das un-
giinstige Cholesterin erh6hen kénnen, wenn sie im Darm entziindliche
Reaktionen auslosen. Das ist allerdings bei der Mehrzahl aller Menschen
der Fall. Kuhmilch und Kuhmilchprodukte stehen bei allen immunolo-
gisch bedenklichen Korperreaktionen an erster Stelle. Das leider weit-
verbreitete Mirchen von Milch als gesundheitstorderndem Lebensmittel
ist seit Jahren widerlegt (auch ich musste mein Denken in dieser Hin-
sicht dndern). Im Gegenteil: Die eigentlich fiir die jungen Stillkilber
vorgesehene Kuhmilch kann von einem menschlichen Wesen, das ilter
ist als sechs Monate, nur noch in sehr kleinen Mengen toleriert wer-
den.39 Jede grolere Menge initiiert im Darm Abwehrvorginge, die un-
notig sind und sich belastend auf den Organismus auswirken.

Starke Asthmatiker, die in einer groBangelegten Studie ein Jahr lang auf
alle Kuhmilchprodukte verzichteten, konnten in dieser Zeit fast vollstin-
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dig thre Medikamente absetzen und waren in der Mehrzahl
beschwerdefrei. Aber muss es einen erst so schwer treffen, bis

man sein tigliches Handeln dndert? Ist es nicht sinnvoller, di-
rekt nach Alternativen zu suchen, die ohne gravierende Einschrankungen
des sinnlichen Genusses am Essen priventiv wirken und Krankheiten ver-
hindern? Auch Leser, die meinen: »Aber auf meinen Kise kann ich nicht
verzichten«, werden schnell umsetzbare Alternativen finden. Und die
vermitteln — nach einer gewissen Umgewdhnungszeit — oft sogar ein-
drucksvollere Geschmackserlebnisse als die Favoriten vergangener Zeiten.
»Fisch ist gesund!« Sorry, aber auch diese Zeiten sind vorbei. Ebenso
wie heute keiner mehr an einer Schreibmaschine arbeitet, wird Thnen
kein wissender Ernahrungsberater diese Aussage bestitigen. Wir in un-
seren modernen Industrienationen haben selbst dafiir gesorgt, dass die
Weltmeere, wirklich alle Weltmeere, mit Cadmium, Blei, Quecksilber
und sonstigen giftigen Elementen iiberladen sind. Vor Jahren waren wir
auf Teneriffa, das ja bekanntlich im weiten Atlantik liegt, mit einem Re-
gierungsangestellten essen. Der berichtete uns, dass sein oberster Chef,
der das Agrarministerium erst kurz zuvor iibernommen hatte, wegen
bedenklich hoher Schwermetallwerte in den Fischfingen die EU-Kom-
mission in Briissel alarmierte. Dort war das Problem bekannt. Zwar exis-
tieren Richtwerte flir zulissige Hochstmengen an potenziell toxischen
Inhaltsstoffen, diese werden in den Liandern der Europiischen Union al-
lerdings hiufig bis zum Fiinftausendfachen tiberschritten. Der hohe Re-
gierungsbeamte solle doch bitte seine Entscheidung selbst treffen, ob er
simtliche Lagerhiduser abschaffen oder seinen Biirgern weiter ein siche-
res Einkommen garantieren wolle. Sofern ich informiert bin, wird auf
den Kanaren weiterhin Fisch gefangen, konsumiert und exportiert.
Und nun zum leidigen Thema Fleisch. Wurden vor Jahren die blassen
Vegetarier (essen kein Fleisch) und erst recht die krank aussehenden Ve-
ganer (essen weder Fleisch noch Fisch oder Milchprodukte, also nichts
vom Tier) noch als meist einsame Vertreter einer Gattung Kostverichter
belichelt, wandelt sich auch hier das tigliche Bild. Da werden von prak-
tizierenden Veganern Triathlonwettbewerbe gewonnen, und der Vege-
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thedreliscn 7/6/

wid Han

tarier Paavo Nurmi, der »fliegende Finne«, stellte im Langstreckenlauf
zwanzig Weltrekorde auf und gewann neun olympische Medaillen. Aber
auch im Schwimmen, Bodybuilding, Skifahren und Karate beweisen
immer mehr tiberzeugte Fleisch- und Milchverichter, dass die Aussage
»Fleisch gibt Kraft« zumindest tiberdacht werden darf. Zwei meiner flei-
Bigsten Helferinnen sind Vegetarierin bezichungsweise Veganerin. Auch
wenn ich selbst — noch — ein moderater Biofleisch- und Fischesser bin,
hat mich die stabile Gesundheit der beiden von der Richtigkeit dieser

Ernihrungsweise iiberzeugt. Oko-

/ logisch und ernahrungsphysiolo-
» DL'L’/ EL'/ZJ (c LZL/ ﬁ%&f gisch sind die Anhinger einer
. fleisch- und kuhmilchfreien Kost

7 /é’/“ in jedem Falle niher an der uni-
versellen Erkenntnis »Wir sind alle

té‘/b eins« als die Mehrzahl der Bevol-

man /ZZCA‘ nar (%

%/‘l&i/f/[&b‘é’y SO
) / kerung.

Jb’%ﬁf ¢ secnes QJ?KA; Dariiber hinaus werden in der

; / ) industriellen Herstellung der in-

{/\I/‘('/” M[ %Fé’a L§C L/?ZL(Z/ zwischen immens hochprodukti-

) j ) ven Fleisch-, Fisch- und Milch-

[df/ erdtfnet Lunn ;’Jf industrie so viele Medikamente

) fir das kostbare Tier eingesetzt,

’ é/%’lfﬁ/[/ dass man die armen Veterinire be-

dauern muss. Sie werden von un-

wngsosleonen. & ternehmerisch titigen Bauern und
Verbinden zu dieser Injektion und

Stephan Griinewald (*1960), jener Futterbeimengung gedringt,
deutscher Psychologe und Buchautor dass einem nicht nur die arme Le-

ber der Tiere leidtun kann. Natiir-

lich lagert sich diese unnatiirliche Medikamentengabe und Mast auch in
dem Gewebe ab, das auf unsere Speiseteller kommt. Umweltgifte, Anti-
biotika und fremde Hormone sind — trotz Verbote — in der modernen
Ernihrung keineswegs ginzlich obsolet. Wenn ich schon Medikamente
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bendtige, nehme ich sie doch gezielt als Arznei zu mir und

nicht obligatorisch mit der tiglichen Ernihrung, oder? Ein
Spruch unter Medizinstudenten lautet mittlerweile: »Iss doch
einfach eine gute Portion Scampi, wenn du erkiltet bist. Dann geht’s
schneller vorbei.« Scampi sind oft antibiotikabelastet.

Nun mag jeder sich sein eigenes Urteil bilden. Und um einen gerech-
ten Schiedsspruch zu fillen, sollten wie bei einem Gerichtsprozess beide
Seiten gehort werden. Die eine Seite kennen wir bereits. Sie wurde uns
von den Eltern beigebracht, von unserer gesamten Umwelt gelebt und
wird tiglich in Werbesendungen und Zeitschriften beworben. Die an-
dere Seite ist fiir mich am eindrucksvollsten in dem millionenfach ver-
kauften und bereits 1995 ins Deutsche iibersetzten Bestseller Erndhrung
fiir ein neues Jahrtausend 4 beschrieben. Wenn Sie wirklich Interesse daran
haben, die tigliche Belastung Ihres einzigartigen Korpers mit Umwelt-
giften und Lebensmittelzusatzstoffen zu reduzieren oder ganz einzudim-
men, werden Sie groB3e Vorteile aus der Literatur dieses oder dhnlicher
Biicher ziehen konnen.

Die Ernihrung soll unserer Gesundheit dienen. Angenommen, auf
der Speisekarte im Restaurant stiinde ein Vermerk dariiber, ob das aus-
gewihlte Gericht Ihrer Gesundheit dienlich oder abtriglich ist. Im Su-
permarkt das Gleiche, und die freundliche Verkiuferin auf dem Wo-
chenmarkt fiillte schon ohne Aufforderung Ihre Tiite mit wohltuenden
Lebensmitteln. Sie riete Thnen auch von einzelnen Produkten ab, weil
die Thren speziellen Stoffwechsel tiberforderten. Ein Traum? Sicher. Zu-
mindest noch. Doch wer hitte sich schon vor zwanzig Jahren vorstellen
konnen, dass wir heute mit einem Mobiltelefon googeln kénnten? Viel-
leicht wird auch in der Zukunft ein solches Szenario Wirklichkeit. Bis
dahin bleibt Thnen und mir nichts anderes iibrig, als die folgende Grund-
regel zu beachten: »So unbehandelt, so biologisch, so vertriglich, so sai-
sonal und regional, so bunt und so abwechslungsreich wie moglich.«

Die Ernihrung soll die Umwelt moglichst wenig belasten. Wir haben
nur diese eine Welt. Und wir haben Kinder. Eine alte Weisheit besagt,
dass wir unsere Welt nicht von unseren Eltern ererbt, sondern von unse-
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ren Kindern geliehen haben. Aber manche gehen mit dem Planeten um,
als hitten wir noch einen zweiten im Kofferraum. Nur ein Beispiel, und
wir sind wieder bei den eigentlich bewundernswerten »Kostverichternc.
Um ein Kilo Fleisch zu produzieren, werden durchschnittlich sieben bis
sechzehn Kilo pflanzliche Futtermittel benotigt. Und damit — die Lite-
ratur ist hier leider uneindeutig — die unglaublich hohe Menge von
zehn- bis zwanzigtausend Litern Wasser. Dieser hohe Bedarf flihrt zu ei-
ner ungiinstigen Umweltverinderung, die in den Generationen vor uns
nur mit Kopfschiitteln beantwortet worden wire. Heute exportieren
Entwicklungslinder tonnenweise Getreide an die Industrielinder, wih-
rend in Afrika oder anderen Lindern Tausende Kinder verhungern oder
verdursten miissen. Und zwar jeden Tag.

Ein beachtenswerter Ansatz stammt von Paul McCartney: Weil das in
der Massentierhaltung in groBen Mengen anfallende Methan eine expo-
nentiell hohere Schadstoffwirkung auf unsere Atmosphire hat als COo,
fordert er einen weltweiten fleischfreien Montag. Immerhin sollen die
aus der globalen Fleisch- und Milchproduktion freigesetzten Emissionen
bereits fiir 51 Prozent des anthropogenen Treibhauseffekts4! verantwort-
lich sein. Selbst unsere Politik wacht auf: Unlingst forderte die Bundes-
verbraucherministerin Ilse Aigner, den Fleischkonsum um die Hilfte zu
reduzieren. Das wire der wichtigste Beitrag eines jeden zum Erhalt un-
serer Erdatmosphire.

Es sei mir die Bemerkung gestattet, dass wir als aufgeklarte Menschen
vor diesen globalen, unfassbaren Nebenwirkungen nicht mehr die Au-
gen verschlieBen dirfen. Wir sind informiert und kénnen unser Ver-
braucherverhalten den wachsenden Bediirfnissen eines nach Harmonie
strebenden Planeten anpassen. Wiirde global nur zehn Prozent weniger
Fleisch gegessen, konnte man den Welthunger allein dadurch abschaften.
Sie sehen, man muss ja nicht gleich auf alles Schone und Liebgewonnene
verzichten, um seinen eigenen Okologischen Beitrag zum gesunden
Fortbestand dieser wundervollen Erde zu leisten.

Die Getrinke sollen natiirlich sein. Manch einer mag nun sagen: »Ich
trinke jeden Morgen zum Friihstiick ein groBes Glas Orangensaft. Das
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hilt mich fit.« Entschuldigung, was flir einen Orangensaft
denn? Den aus der Tiite, der aus vermutlich umweltbelasteten

Tropenregionen in Stidamerika stammt und hier handelsge-

recht autbereitet wurde? Oder den selbstgepressten Saft aus ungespritz-
ten Orangen, die garantiert 6kologisch-kontrolliert wachsen? Bei Letz-
terem hitte ich weniger Bedenken. Wobei man sagen muss, dass fast alle
Flissigkeiten auBer Tee, Kaffee und Wasser, also alle Sifte, keine Ge-
trinke, sondern Nahrungsmittel sind. Und die miissen bekanntermalen
linger im Mund verweilen, um von den Speichelenzymen aufgespalten
zu werden. Fragen Sie sich auch einfach, ob das, was Sie Threm sensib-
len Korper zufiihren, natiirlichen Ursprungs ist oder chemisch umge-
wandelt wurde. Quellwasser, also stilles Wasser, war jahrtausendelang in
der Menschheitsgeschichte das Hauptgetrink. Jeder gesunde Korper
lechzt danach, und sein Stoffwechsel ist entwicklungsgeschichtlich gese-
hen seit langer Zeit daran gewohnt. H>O, das Element, aus dem Leben
ent- und besteht, versorgt uns nicht nur mit energetisch hochwirksa-
mem Wasserstoff, es gibt uns neben der Atmung viel wertvollen Sauer-
stoff. Da wir Sauerstoff aufnehmen und Kohlendioxid (CO.) abatmen,
sollte Wasser auch nur in der Ausnahme mit Sprudel versetzt sein. Sonst
konnten wir ja gleich Abwasser trinken. Vertrauen Sie mir: Meine ei-
gene Umstellung von kohlensiurehaltigem auf das langweiligere stille
Wasser hat nur sieben Tage gedauert. Und ein paar Wochen, um eine
wirklich wohlschmeckende Sorte zu finden. Heute genieB3e ich zu ei-
nem schonen Essen oder in heiflen Urlauben im Stiden auch manchmal
ein prickelndes, mineralreiches Wasser. Aber es ist die Ausnahme gewor-
den, nicht die Regel. Und die Umstellung war — im Nachhinein be-
trachtet — wirklich einfach.

Das menschliche Gehirn ist ja immer wieder verbliiffend. Es lehnt al-
les ab, was neu und unbekannt ist. Genau wie eine Computerfestplatte.
Die macht auch nur das, was einmal einprogrammiert ist. Auch wenn
unser Korper und erst recht unsere neugierige Seele noch so laut nach
Verinderung schreien, miissen die beiden erst einmal an unserer Fest-
platte vorbei. Das geht nur durch Probieren. Und dabei bitte beachten:
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Obhren zu! Dieses genial listige Gehirn versucht, uns in den ersten Tagen
miniitlich weiszumachen, hier lige ein grober Irrtum vor. Es wehrt sich
gegen Verinderung wie der Teufel gegen das Weihwasser. Seien Sie
stark. Nach ein paar Tagen oder Wochen ist die neue Information in Ih-
ren hochaktiven Gehirnzellen, und dann wird die Verinderung als tigli-
che Normalitit angesehen.

Die Getrinke sollen dazu dienen, wichtige Nihrstoffe zuzufiihren.
Ein Espresso nach dem Essen, ein groBes Glas zimmerwarmes Mineral-
wasser nach dem Aufstehen, ein Glas Kriutertee mit Rum an kalten
Winterabenden? Herzlichen Gliickwunsch, so einfach ist das gesunde
Leben. Anderthalb bis zwei Liter Wasser pro Tag, an heilen Tagen gern
auch mehr, dazu ein paar Leckereien wie biologische Sifte oder Genuss-
mittel wie Kaffee oder Tee, und schon sind Kérper, Geist und Seele zu-
frieden. Der wichtigste Nahrstoff in Getrinken ist und bleibt H>O.

Die Getrinke sollen so beschaffen sein, dass Sie alle anfallenden Stoff-
wechsel-Nebenprodukte, die wieder ausgeschieden werden miissen, aus-
schwemmen konnen. Genau aus diesem Grund ist ein gutes, wohlschme-
ckendes und gesundes stilles Wasser als hauptsichliche Fliissigkeitsquelle
so geeignet. Je weniger chemische Bindungsstellen ein grof3es, aus etwa
viethundert H>O-Molekiilen bestehendes Wassermolekiil frei hat, desto
mehr ausscheidungspflichtige Substanzen kann es binden und iiber die
Nieren ausleiten. Das ist wie beim Putzen: Je mehr reines Wasser Sie fiir
den Boden verwenden, desto mehr Dreck wird entfernt, und desto mehr
strahlt er nachher. Bei stark mineralhaltigen Wissern, bei Siften, Tee und
Kaffee ist ein Teil dieser wichtigen Bindungsstellen schon besetzt. Mit
Mineralien, Geschmacks- und Nihrstoffen oder auch mehr oder weniger
gesundheitsfordernden Wirk- und Farbstoffen. Das ist nicht weiter
schlimm, aber genau so wenig zum Putzen geeignet wie tritbes Wasser.
Es ist also wieder wichtig, die Waage zu halten: Zum einen benétigt der
Korper Wassernebenstoffe wie Calcium, Natrium oder Chlorid (das sind
die wichtigen Nihrstoffe in natiirlichem Mineralwasser), zum anderen
verwendet er die Wassermolekiile, um angefallene Gift- oder Stoffwech-
selelemente auszuscheiden. Sollten Sie also einmal richtig entgiften wol-
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len, um im iibertragenen Sinne Boden, Mobel und Lampen
dreck- und staubfrei zu machen, achten Sie auf mineralarmes

stilles Wasser. Diese Wisser erhalten Sie im guten Getrinke-
handel oder Biomarkt unter dem Beinamen »leichtes Wasser«.

Was bleibt mir nach diesen relativ umfangrei-
chen Ausfiihrungen noch zu sagen? Uber-
nehmen Sie Verantwortung. Fiir sich, Thre

Familie, Ihre Kinder und unsere Erde. Gewoh-
nen Sie sich bitte an den Gedanken, dass Vergangenes vergangen ist und
wir unsere Zukunft, sowohl 6kologisch als auch gesundheitlich, in unse-
ren eigenen Hinden halten. Gehen Sie einmal, am besten mit der gan-
zen Familie, in einen Okomarkt, schnappen Sie sich eine versierte Ver-
kaufskraft und quetschen Sie sie aus. Was flir Alternativen zu Kuhmilch
gibt es im Angebot? Wie sind Hafer-, Reis- oder Sojamilch zu bewer-
ten? Wie kann ich Eier beim Backen ersetzen? Woher kommt das attrak-
tive Fleisch, das dort in der Kihltheke liegt? Was schmeckt am besten
von den pflanzlichen Brotaufstrichen? Kann ich damit — vom ernih-
rungsbiologischen Standpunkt aus gesehen — wirklich den tiblichen Auf-
schnitt ersetzen?

Es geht nicht darum, zu verurteilen. Was wirklich zihlt, ist, dass wir an
den unhaltbaren Zustinden in unserem Korper und auf dieser Welt etwas
indern konnen. Wir sind genau in dieser Zeit auf diesen Planeten ge-
kommen, um kiinftigen Generationen eine lebenswerte Umwelt zu hin-
terlassen. Warten Sie nicht darauf, dass sich etwas indert. Andern Sie es
selbst, denn nur dann profitieren Sie von den unsagbaren Gliicksgeftihlen,
wenn wieder einmal eine positive Nachricht tiber unsere Fernsehschirme
flimmert und nicht eine Skologische Katastrophe der anderen folgt.
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Und bedenken Sie immer eins: Ausnahmen bestitigen die Regel. Ge-
nieBen Sie alles, womit Sie sich ernahren. Auch hin und wieder diese
wunderbaren hollandischen Kekse, von denen man nicht genug bekom-
men kann. Oder das saftige Steak aus biologischer Landwirtschaft, wenn
Ihre Sinne danach verlangen. Oder diesen wunderbaren franzosischen
Rohmilchkise, mit Baguette und einem leckeren Rotwein angesichts
dieses herrlichen Blicks auf die Céte d’Azur in der Abenddimmerung.
Eine gewisse Toleranzschwelle hat unsere faszinierende Maschine Kor-
per ja. Allein die Dosis macht das Gift. Und wer will schon bewusst
krank oder gar als schwermetallbelastete Masse beerdigt werden?
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etrachten wir nun eines der altesten
Phanomene der Welt: das Zusammenleben
von Mann und Frau. Will man es wirklich
beherrschen, sollte man sich mit dem eher selten
verwendeten Wort »Androgynie« beschéftigen. Es
bezeichnet die Vereinigung von weiblichen und
mannlichen Eigenschaften in einer Person.



