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ERNAHRUNGSKOMPASS

Im Folgenden Teil mochte ich auf einige Grundbegriffe der Ernghrung eingehen, damit vielleicht an der einen
oder anderen Stelle besser klar wird, warum ich bestimmte Dinge so empfehle, wieich es tue. Dabei will ich vor-
weg einige Dinge festhalten. Dieser Teil des Buches erhebt nicht den Anspruch, alle wichtigen Aspekte zu den ge-
nannten Themen erschdpfend abzuhandeln. Dazu wére ein eigenes sehr dickes Buch nétig und selbst der Versuch

wirde den Rahmen dieses Buches vollkommen sprengen.

Mir geht es hier vielmehr um einen kleinen Uberblick
fur den interessierten Leser, der sich dann problemlos
mit weiterfihrender Literatur oder in Zukunft durch
weitere von mir veroffentlichte Videos, in denen ich
auf einzelne Themen noch einmal gesondert eingehen
werde, weiter informieren kann. Daich den Text lesbar
halten will, verzichte ich auf Fuf3noten und Nachwei-
se jeder Aussage, die ich treffe. Der Text ist keinesfalls
as wissenschaftliche Abhandlung anzusehen. Vielmehr
madchte ich einige Dinge, die ich Uber die Jahre gelernt
habe, in Verbindung mit meinen eigenen Erfahrungen
zusammentragen, um eine Art kleinen Uberblick tber
wichtige Themen der Erndhrung im Allgemeinen und
der veganen Erndhrung im Besonderen anzubieten.

Der Text ist zudem fir absolute Anfanger im Thema Er-
ndhrung eher ungeeignet, weil nicht alle Grundbegriffe
ausfuhrlich eingeftihrt werden, sondern eher in sehr
knapper Form auf diese eingegangen wird.
Mikronahrstoffe

Die wohl prominentesten Mikrondhrstoffe sind Vitami-
ne. Schon als Kind bekommen wir eingetrichtert, dass
wir angeblich dies oder jenes essen missen, damit wir
unsere Vitamine bekommen. Wenn wir Glick haben,
lernen wir beim Grol3werden selbst einiges Uber Er-
nahrung und sind nicht mehr auf die leider meist we-
nig fundierten Ratschldge unserer Eltern angewiesen.
Jeder von uns sollte sich mit dem Thema Erndhrung
auseinandersetzen, da das, womit wir unseren Korper
Lfuttern" eine immense Bedeutung dafir hat, wie unser
eigenes Leben verlauft. Unsere Erndhrung beeinflusst
nicht ,nur" unsere Lebenserwartung, sondern auch
unsere korperliche und geistige Leistungsfahigkeit und
sogar die Wahrscheinlichkeit dafiir, ob wir glicklich
oder unglicklich sind, wird von dem beeinflusst, was
wir t&glich essen.

Doch Vitamine sind bei weitem nicht die einzige Grup-
pe von Mikrondhrstoffen, die einen erheblichen Ein-
fluss auf unser Wohlbefinden hat. Wir nehmen téglich
mit der Nahrung tausende verschiedene Substanzen
wie Mineralien und Spurenelemente Enzyme, sekundé
re Pflanzenstoffe, Hormone und eine Vielzahl weite-

rer teils kaum erforschter Substanzen auf, die unseren
Organismus der in sich hoch komplex ist auf viefdtige
Weise beeinflussen. Da die Biologie hinter dem Thema
Erndhrung aber eben so komplex ist und zudem indivi-
duelle Unterschiede zwischen verschiedenen Menschen
auch eine Rolle spielen, habe ich oft das Gefiihl, dass
sich verschiedene Quellen widersprechen, auch wenn
dieser Widerspruch bei néherem Hinsehen auf den ers-
ten Blick nicht klare Variablen erklaren kann.

Leider spielen zudem absichtlich gestreute Fehlinfor-
mationen von verschiedenen Seiten eine Rolle bei der
immer noch weit verbreiteten Ahnungslosigkeit weiter
Teile der Gesellschaft Uber das doch fir jeden Einzel-
nen so relevante, ja lebenswichtige, Thema. Da sich mit
Nahrungsmitteln unglaublich viel Geld machen lasst
und das heutige globalisierte Wirtschaftssystem auf
geradezu bedngstigende Weise vom Gesetz der Profit -
maximierung regiert wird, sind wir als Verbraucher das
Ziel einer ausgekllgelten Marketingmaschinerie der
grof3en Konzerne, die uns dazu bringen soll, genau das
zu essen, was den Konzernen moglichst viel Geld ein-
bringt.

Das Thema fangt aber schon wesentlich friher in der
Produktionskette an, wenn z.B. der Saatguthersteller
durch genetisch veradnderte Samen, die unfruchtbare
Pflanzen hervorbringen, den Erzeuger im ,, Wirgegriff"
seiner Interessen halt und so diktiert, was Uberhaupt
erst im grof3en Stil auf den Markt kommt, und wer wie
~Mmitspielen” darf.

Auch unsere EU-Staaten helfen gern mit, wenn sich
etwa die Weltbank am Schuldendienst afrikanischer
Lander die Taschen Vollmacht oder der Internationale
Wahrungsfond mit seiner Aktivitét direkt fur Hunger-
katastrophen sorgt und Staaten die versuchen, die Ka-
tastrophe zu verhindern, noch fir ihre Arbeit bestraft,
well etwa ein stabiler Getreidepreis fir den vollgefresse-
nen DurchschnittsgroRaktiondr in London, Minchen
oder New York wichtiger ist, als das Leben tausender
Kinder in Somalia. Wirklich pervers wird das Ganze
erst, wenn die Krisen, die nichts anderes sind als der
Preis unseres eigenen Wohlstands, an dem wir zu recht
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bereits gesundheitlich zugrunde gehen, von Menschen
in den Armenhausern dieser Welt bezahlt werden und
sich die Staaten, die das Problem erst verursacht haben,
dafUir feiern lassen, dass sie einen Bruchteil dessen, was
sie den Menschen in Afrika, Indien und an vielen an-
deren Orten der Welt gestohlen haben, in Form soge-
nannter Entwicklungshilfe zurtickgeben.

Der Durchschnittskonsument von BILD und RTL
nimmt leider nur den manipulierten Deckmantel die-
ser Umsténde, der uns prasentiert wird, wahr und weil3
kaum etwas Uber die darunterliegende Wahrheit, fir
die wir uns alle schamen sollten. Ist es in Ordnung, dass
unsere Viehwirtschaft Getreide verbraucht, das den
Hungernden vor der Nase weg gekauft wird? Sicherlich
nicht! Aber es bleibt unserem Gerechtigkeitssinn ein
kleiner Trost bei der ganzen Sache. Wir sterben an un-
serer eigenen Gier und Fresssucht.

Nach wie vor sind die typischen Zivilisationskrankhei-
ten die effizientesten Massenmdrder in den westlichen
Gesellschaften. Wir sterben buchstablich an unserer ei-
genen Fresssucht und auch das ist Teil der industriellen
Profitmaschine. So werden wir erst krank gemastet, da-
mit wir in Folge zu dankbaren Kunden der chemischen
Industrie werden. Wer krank und von Fehlinformatio-
nen verblddet ist, der kauft in seiner Verzweiflung alles,
was die Pharmaindustrie ihm fir teures Geld vor die
Nase setzt.

Glicklicherweise stehen heute jedem, der an unver-
falschter Information interessiert ist, vielfétige Mog-
lichkeiten zur Verfiigung um ungefilterten Zugriff zu
wissenschaftliche Daten und unabhangige Berichter-
stattung zu erhalten. Das Einzige, was man selbst mit-
bringen muss, ist der Wille seine Augen auch vor unbe-
gquemen Wahrheiten zu 6ffnen.

Mir geht es hier keinesfalls darum, abgedrehte Ver-
schwdrungstheorien zu spinnen. Aber wer allen Ernstes
denkt, dass die breit aufgestellten Massenmedien unab-
héngig arbeiten, der hat meinen Respekt fir die kind-
liche Naivitét die er/sie sich erhalten hat. Nicht einmal
die offentlich-rechtlichen Medien sind heute auch nur
ansatzweise unabhangig, wobei es natirlich immer wie-
der Lichtblicke gibt.

Wer die Welt heute verstehen will, muss sich selbst auf
die Suche nach der Wahrheit machen und diese liegt
nun mal nicht auf der Stral’e, sondern man muss sie
sich erarbeiten. Natirlich ist es nahezu unmoglich, un-
sere ganze Welt mit all ihrer vielfaltigen Komplexitat
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ganzlich zu durchschauen, aber das Thema Erndhrung
ist jede Mihe wert. Es steht immerhin dein Leben auf
dem Spiel!

VITAMINE

Vitamine werden je nach Loslichkeit in wasserl6sli-
che und fettlosliche Vitamine eingeteilt. Wahrend die
wasserldslichen Vitamine téglich zugefihrt werden
missen, um eine ausreichende Versorgung sicherzu-
stellen, kénnen fettldsliche Vitamine etwa in der Le-
ber gespeichert werden und miissen so nur von Zeit
Zu Zeit zugefihrt werden, um eine Auffrischung der
korpereigenen Speicher zu gewahrleisten. Eine Uber-
versorgung mit wasserldslichen Vitaminen ist in der
Rege! ungefahrlich, da der Korper den Uberschuss mit
dem Harn ausscheidet. Trotzdem kann eine chronische
Uberdosis auch bei wasserlgslichen Vitaminen irgend-
wann zu Gesundheitsschadigungen fihren, weshalb
gerade mit Nahrungsergénzungsmitteln nicht leicht-
fertig umgegangen werden sollte. Eine Uberversorgung
mit fettldslichen Vitaminen kann im Extremfall sogar
zum Tode fihren. Gefahrliche Uberdosen an Vitamin
A treten etwa beim Verzehr der Leber von Karnivoren

auf. Vitamin A kommt tbrigens generell nur in Produk-
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