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NAHRUNG wirkt!

Ratgeber fur Darm, Stoffwechsel und Psyche

Dieses Buchlein

o Weckt Interesse am eigenen Stoffwechsel
o Lasst Zusammenhange begreifen — den Korper verstehen
o Motiviert zur tatkraftigen Selbsthilfe

Es zeigt und beweist, wie lecker Gesundes schmecken kann:

o Aus Ofen und Pfanne

o Aus Kochtopf und Dampfgarer

o Vom Girill

o Getarnt in Teige (ohne Gluten, Ei, Kuhmilch)

Es hilft Menschen mit Unvertraglichkeiten, Darm- und
Stressproblematiken, den Stoffwechsel zu entlasten und trotzdem
lecker zu essen!

Es veranschaulicht, wie Nahrung wirklich ernahrt und was in
Wahrheit als ,gesund“ gemeint ist!
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Kdénnen Sie sich noch erinnern?
Wie hat der Computer die Welt revolutioniert?
Welche Revolution in der Kommunikation brachten die Handys mit sich?

Vor kurzem hat die Biochemie — nicht die Medizin - die Geheimnisse der Zelle
aufgedeckt mit ihrem genauen Design und Schaltplan. Ein groBer Sieg
jahrzehntelanger Forschung mit Triumph CGber alles bisherige Denkvermdgen war
errungen. Es ware ein echter Grund gewesen, die Sektkorken knallen zu lassen!
Doch es herrscht Verlegenheit. Uber 1000 Regelkreise, die in jeder Zelle geordnet
ablaufen, sich koppeln und voneinander abhéangig sind, sprechen von einer
unendlich groBen Intelligenz, die dahinter steckt. Das Leben folgt einem intelligenten
Plan!

Und noch eines schockt die Wissenschaft, insbesondere die moderne Genforschung:
Nicht die Gene machen unsere Krankheiten. Es sind schlicht und einfach die
kleinsten, unscheinbarsten Wesen, durch die alles gelenkt wird:

Was machen diese Kleinstlebewesen in unserem Kérper?

Sie schalten unter anderem die Gene an und aus oder verandern sie. Unser
Lebensstil, unsere Launen und Stimmungen, der Stresslevel und unsere Mahlzeit
nehmen Einfluss darauf! In jeder Zelle produzieren Mitochondrien Lebensenergie in
Form von ATP aus Lichtimpulsen und Nahrung. Mitochondrien sind die Urform der
Bakterien aus dem Urmeer! Manche finden diese Botschaften genial. Fir andere
sind sie erschreckend!

Im Verdauungskanal besiedeln ganze Voélker von Bakterien die Schleimhaut, um sie
zu schitzen und um fir uns Schutzstoffe, Botenstoffe und Vitamine zu produzieren.
Unsere Nahrung entscheidet, welche Vélker ernahrt werden und welche nicht. Damit
kommt der Nahrungsauswahl und sorgfaltigen Zubereitung noch viel mehr
Bedeutung zu, als jemals geahnt, gewlinscht und erhofft wurde!

Mdgen die Ausfihrungen in meinen Blchern vielen Lesern zu einer ,probiotischen®
verantwortungsvollen, befreienden Erndhrungsweise verhelfen, um die vielen kleinen
Helfer in uns am Leben zu erhalten!



1.1. Das Lebenselixier Wasser

Ein interessanter Hinweis auf die Nitzlichkeit zum Leben und zur Gesundheit stellt
der Wassergehalt dar.

Wo Wasser fliet, herrscht Leben:

Unser Korper

besteht zu 70% aus Wasser
Die Erdoberflache

besteht zu 70% aus Wasser
Ein Aquarium

besteht zu 70% aus Wasser

Die restlichen 30% sind jeweils reinigendes Pflanzenmaterial, Steine oder Erde. Der
Mensch enstpricht genau diesem Uberlebensmodell.

Der Wassergehalt in Lebensmitteln steigt ziemlich parallel an mit dem Gehalt an
Vitalstoffen. Also: Je mehr Wasser, umso héher der Vitamin- und Mineralstoffgehalt!

Wo Wasser ist, herrscht Leben!

Empfehlung der DGE: 5 am Tag!
Wassergehalt:
= Gemduse ca. 85 — 95%
= Krauter ca. 90 — 98%
= Kartoffeln ca. 70 -80 %
= Brot/Getreide ca. 35 — 45%
= Wurst ca. 35 - 45%

=>Gemuise und Krauter liefern
zusétzlich Pflanzenwirkstoffe!

Werden Getreide, Hillsenfriichte oder Olsaaten in Wasser gelegt, quellen sie auf und
beginnen bald darauf zu keimen und zu wachsen. Sie verwandeln sich in ein wasser-
und vitalstoffreiches Gewachs!

Doch es braucht Hande, die das tun. Das passt zu dem Liebesgedanken, der hinter
aller Schépfung steht, die der weise Kdnig Salomo so ausdrtickte:

,,Wo einer sich Miihe gibt, entsteht Uberfluss.
Wo einer nachlissig ist, herrscht Mangel!*

Die Liebe ist niemals schlampig. Sie geht mit allem — auch mit der Nahrung -
sorgfaltig und gewissenhaft um. Sie pflegt, nahrt und bewahrt ihre Liebsten, auch
wenn es Geduld und Zeit kostet. So entsteht und bleibt Gesundheit.



Tatséachlich kénnen die Billionen Mitbewohner unseres Verdauungskanals, die
Mikroorganismen, ordentlich mitfunken, wenn es um die Steuerung von Gellsten und
Kdrpergewicht geht. Das konnte von Mikrobiologen und Biochemikern schon
beobachtet werden. In Versuchen mit Mausen wurde deren Verhalten beobachtet.
Dann wurde der Darminhalt ausgetauscht bzw. neue Darmbakterien eingeimpft und
siehe da — das Verhalten oder das Kérpergewicht anderte sich:

= aggressive Mause wurden ruhig - zahme Mause wurden aggressiv
= dicke Mause wurden schlank - schlanke Spezies gingen wie HefekldBe
auseinander

Es konnten genau die Bakterienstdmme definiert und benannt werden, welche da
eine Rolle spielen. Jeder Mensch tragt Tausende von Stdammen von Kindheit an in
sich. Sie vermehren sich je nach Millieu und Futter:

freuen sich die Faulniskeime.
aalen sich Clostridien und Pilze
jauchzen die schitzenden

Milchs&ure- und Bifidobakterien

Jeder Bakterienstamm will Gberleben und kommuniziert Gber Botenstoffe und Signale
direkt mit dem ZNS (Zentralnervensystem), das wie ein Netz jede Darmschlinge
umfangt. So fordern die Bakterien ihr Futter ein und wehren sich, wenn Unbeliebtes
kommt.

Also entstehen die GelUste nicht nur im Gehirn und sind Kopfsache, sondern werden
vielmehr vom Bauch her gelenki!

Friher wurden Bakterien generell als Feinde bekampft, heute wissen wir, dass wir da
sehr wohl zwischen nitzlichen Freunden und schéadlichen Feinden unterscheiden
kébnnen. Das Thema der Darmsarnierung erobert viele Bereiche der
naturheilkundlichen Medizin und stellt inzwischen eine anerkannt wichtige
Basistherapie dar.

Schitzende Stdmme kdnnen heute als Nahrungserganzung zugefihrt werden. Auch
milchsauer vergorene Gemise enthalten diese*. Und nun sollen sie sich im
Wohnraum Darm wieder ansiedeln. Das bedarf der Mithilfe des Gastgebers. Wie wird
ein Umfeld erschaffen, in dem sich die guten Keime auch wohl fihlen, vermehren
und gerne wohnen bleiben? Wie lassen sich schlechte Keime vertreiben? Wer wird
gefittert? Diese Tatsachen geben den Mahlzeiten und ihren Zutaten eine ganz neue
Dimension und Bedeutung. Jeder einzelne steht da in eigener Verantwortung.

*Selbstherstellung finden Sie in dem Buch ,So wird’s leichter —Stressarm kochen,
essen,leben®



3.3. Schonung und Schutz durch Nahrungsmittel

3.3.1. Schitzende Fettsauren
a) Omega-3-Fettsauren halten unsere BlutgefdBe (Arterien und Venen)
elastisch und schltzen sie vor Ablagerungen und Entzindungen (auch in
Haut- und Gehirnzellen, im Gewebe und allen anderen Systemen).

Diese guten, schitzenden Omega-3-Fettsduren finden Sie am meisten in

> Kkalt gepresstem
Leindl, Rapsdl,
Olivendél

» Avocado
» fettem Fisch (Lachs,

Makrele, Hering,
Aal)

> Olsaaten und
manchen Nussarten

Alarm: zu groBe Mengen belasten das Lymphsystem!

Die Lymphe transportiert unter anderem EiweiBmolekiile und Fette. Alle Ole —
auch die Omega-3-Fettsduren — sind von der Struktur her langkettige Fettsauren
und muissen deshalb im Darm durch Lipase aufgespalten werden und gelangen
dann mit Hilfe von Gallensauren in die Lymphbahn, wo sie langsam (pro Stunde
nur ca. 2 cm) vom Darm bis zum GeféaBeintritt in der Schlisselbeingrube
hochgeschoben werden. Durch diesen gleichen Lymphgang missen jedoch auch
die Lymphabflisse aus beiden Beinen und der gesamten rechten Kérperhélfte
abflieBen. Wird der Lymphgang stédndig durch Nahrungsfette oder —eiweiBe
gefullt, so kann die Lymphe aus anderen Korperregionen nicht abflieBen. Passiert
das regelmaBig, dann entsteht Lymphstau.

Alarm: zu haufige Mahlzeiten verstopfen die Lymphe!

Zu haufiges Naschen oder Essen von fett- und eiweiBhaltigen
Zwischenmahlzeiten verstopft also ebenso den Lymphabfluss. Frichte oder
Trockenfriichte, rohe Gemuse, die nur aus vitaminreichen Kohlenhydraten
bestehen, erhéhen die Lymphlast dagegen nicht!

Ausnahme: Butter und Kokosdl haben kurze bis mittelkettige Fettsduren
und wandern nicht Gber die Lymphbahn, sondern direkt Gber die Pfortader
zur Leber und stehen direkt dem Stoffwechsel zur Verfligung

Alarm: Erhitzen — besonders Braten oder Frittieren



Gute schitzende, langkettige Fettsduren verandern durch Erhitzen ihre Struktur.
Dabei kénnen schadliche Abbauprodukte oder Transfettsduren entstehen, die
erheblich zu GefaBschaden fuhren kénnen und auch Ablagerungen an den
GefaBwanden begunstigen.

Ausnahme: Kokos6l und geklartes Butterfett (= Butterschmalz, Ghee)
sind gut erhitzbar

b) Gesattigte Fettsauren sind vor allem enthalten in allen tierischen Produkten:
Fleisch- und Wourstwaren, Milchprodukte und Ké&se und verstarken eine
Arteriosklerose.

Ausnahme: die kurz- und mittelkettigen gesattigten Fettsauren von Kokosol!
Entgegen allen wissenschaftlichen Theorien Uber geséattigte Fettsduren scheint
Kokosdl (nicht: gehartetes Kokosfett!) mit seinen mittelkettigen Fettsauren allen
anderen Fetten und Olen Uberlegen zu sein. Auch enthélt es messbar 1 Kcal pro
Gramm weniger Energie als alle anderen Fette.

Die mittelkettige Laurinsédure macht allein etwa 50 Prozent der im
Kokosél vorkommenden Fettsduren aus. Im menschlichen oder
tierischen Kérper wandelt sich die Laurinsaure in Monolaurin um.
Monolaurin wehrt speziell behiillte Viren (z. B. HI-, Herpes-,
Cytomegalo- und Grippeviren) ab, hélt aber auch Bakterien und Pilze
in Schach.

Eine japanische, kontrollierte Doppelblind-Studie Uber 12 Wochen
aus 2001 in the journal of Nutrition verdffentlicht, schildert einen
besseren Korperfettverlust — besonders im Unterhautfettgewebe -
unter 60 g Kokosdl. Die Vergleichsgruppe bekam 60 g eines Fettes
mit langkettigen Fettsduren bei gleicher Energiezufuhr und konnte
einiges weniger an Abnahmeerfolg verzeichnen..

c) Omega-6-Fettsauren, wie sie vor allem in Keimdlen (Distel-/Sonnenblumendl)
vorkommen, férdern dagegen nachweislich Entzindungen, da bei ihrem
Abbau im Stoffwechsel die entzlindungs- und schmerzférdernde
Arachidonsaure entsteht! Deshalb sollen diese Fettsduren mdglichst gering
verzehrt werden.

d) Gehartete Fette und die schadlichen Transfettsauren kommen vor in frittierten
Speisen, Backwaren, SuaBwaren, Fertiggerichten, Ausbackfetten und
Margarinen.



3.3. Gutes Futter fur die Darmflora

Soll die Darmschleimhaut wieder guten Schutzschleim bilden und damit Wohnraum
far hilfreiche Volker von Mikroorganismen bieten, so kann das unterstitzt werden

durch eine ballstoffreiche Kost.
Bei Ballaststoffen unterscheiden wir:

Unlosliche Ballaststoffe - wie Zellulose in
Getreiderandschichten

Losliche Ballaststoffe:
¢ |nulin - aus Chicoree, Zwiebeln, Apfeln
e Pektine - aus Frichten
e Schleimstoffe - aus Olsaaten, einge-
weicht in Wasser
e Oligosaccharide — viele Gemusesorten

¢ Resistente Starke — kalte Kartoffeln, Reis, Hulsenfriichte

Die resistente Starke bildet sich, wenn Reis oder Kartoffeln erkalten. Deshalb

In Oma’s Kiiche bewahrt:
resistente Starke

*Enthalten in

*Gekochten, abgekihlten Speisen
(Kartoffeln, Hilsenfriichte, Reis ...)

Aktiviert Bifido- und
Lactobakterien

=> produzieren Buttersiure

Buttersaure
Hemmt Entziindungen!

Ernéhrt die Schleimhaut!
Stérkt die Barriere!

machen Reste und ihre
geschickte Verwertung richtig
Sinn. Ob Kartoffelsalat, Suppe,
Kartoffel-knddel oder
Schupfnudeln, Reis-pfanne aus
Resten oder Reisbrot — alles
dient als bestes Futter flr den
Aufbau der Mikroflora.

Mit der Zunahme von Lacto-
und Bifidobakterien steigen
auch deren Abfallprodukte an —
die kurz-kettigen Fettsauren,
von denen sich dann die

Dickdarmkeime ernahren kénnen und die den Darm vor Pilzbefall und Einnisten von
Fremdkeimen schitzen. Deshalb ist eine ballaststoffreiche Kost mit 30 — 40 ¢

Ballaststoffen (besonders den Islichen) so wichtig!

»,Darmfutter” in jeder Mahlzeit — wie geht das ganz praktisch?

Folgende Prinzipien helfen:

Kochen mit Resten — besonders bei Gemiuse, Kartoffeln, Hulsenfrichten und Reis,
damit sich flr die kalte Mahlzeit die resistente Starke bilden kann. Daraus kdnnen
dann schnell Gemuse-, Kartoffel- oder Reissalate, Pfannengerichte, Gnocchis oder

Suppen gezaubert werden.

Krauter und Sprossen stets griffbereit haben zum dartberstreuen

Zwiebeln, Knoblauch auf Vorrat geschélt im Kihlschrank parat halten

Leckere Gemiise aus dem Backofen




Rezepte fiir 1 Person

Gemlise aus dem Backofen

1 Zucchini, Aubergine, Pilze,
Paprika
oder Karotten, Kohlrabi,
Fenchel oder Rote Besete,
1TL 0]
Krautersalz oder Grillgew(rz
Rosmarin oder Majoran und
Thymian nach Belieben

Die Rote Beete oder Fenchel vierteln und
dinn mit Ol und Gewdlrzen einreiben. Die
Karotten und Kohlrabi schélen und in dicke
lange Balken schneiden.

Sommergemise wie Zucchini mit Schale

vierteln oder in Scheiben schneiden. Alle
Gemuse wirzen und diinn mit Ol einreiben, auf ein Backblech setzen, im vorgeheizten Ofen
bei 220°C oder unter dem Girill etwa 20 Minuten backen.

Grundrezept fiir Dipps:
2 EL Joghurt (z.B. Soja) natur, fettarm (40 g)
1TL Mandel- oder Cashewmus oder Creme fraiche
mit Krédutern: mit Senf-Curry
%2 TL Krautersalz 2 TL Senf
1TL Petersilie oder Schnittlauch 2 TL Curry
Knoblauch nach Belieben 1% TL Gemiisebriihe, Salz,

. Pfeffer
Alle Zutaten mit dem Schneebesen sehr gut

verschlagen

Néhrwert: 192 Kcal bzw. 14 g EiweiB,
6 g Fett, 17 g Kohlenhydrate, 5,1 g Ballaststoffe,
217 mg Calcium, 2 mg Cholesterin

Resteverwertung:
Grillgemise mit Sud unter frisch gekochte
Nudeln (glutenfrei) mischen!




Gemiuse im Teigmantel

Zucchini- oder Kiirbispiccata

30¢g

1 Prise
50 ml

1

1 Msp.
1TL

2 EL

1 Prise
2-3 Blatt

1TL

Vollkornmehl (Reis oder
Buchweizen)

Salz

Milch (Mandel-, Soja- oder
Reismilch)

Zucchini oder 200 g Kirbis in
Scheiben

Krautersalz

Knoblauch

Ol

gehackte Tomaten (Dose)
Chilli

Basilikum

Salz, Pfeffer

Peccorino

(.

Teig etwas dicker halten, Zucchini in Scheiben schneiden, in gut gewlrztemTeig wenden
und in heiBem Fett beidseitig braten. Die gewdrfelten Tomaten erhitzen und abschmecken,
mit Peccorino bestreut servieren.

Néhrwert: 237 Kcal bzw. 992 kJ
11 g EiweiB, 9 g Fett, 35 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe, 160 mg Calcium, 5 mg Cholesterin

Broccoli mit Mandelkruste

2009
Va
1/8 |
100 ml
1TL

1 EL

1 EL

1 Spr.

Broccoli in kochender Briihe 10 Minuten dampfen und
herausnehmen. Den Sud mit Milch aufgieBen, mit
Vollkornmehl binden, mit Kase verfeinern und

Broccolirdschen
Zwiebel
Gemisebrihe

Milch (evtl. Soja — oder Reismilch)

Frischkase (Ziege)
Vollkornmehl
Mandelblattchen (10 g)
Zitronensaft oder WeiBwein
SojasoBe nach Belieben

abschmecken. Die SoBe Uber den Broccoli gieBen, mit
Mandelblattchen bestreuen und 15 Minuten im Ofen oder Grill berbacken.

Néhrwert: 212 Kcal bzw. 887 kJ
14 g EiweiB, 8 g Fett, 18 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe 396 mg Calcium, 5 mg Cholesterin



Gemiise aus dem Dampfgarer

Paprikaschiffchen mit Blattspinat oder

Mangold

1,5 St. Paprikaschote, gelb und spitz
200 g Blattspinat oder Mangoldblatter
Va Knoblauchzehe
Ya Zwiebel

Muskat
1 EL Tamari (vergorene WirzssoBe

aus dem Naturkost- oder
Reformladen)

1TL Leindl
1TL Sahne oder Nussmus (z.B.
Cashewmus)

Die Paprika halbieren und entkernen, waschen und in Dampfgarer legen (20 Min.).
Spinatblatter waschen, mit Knoblauch und Zwiebel mischen und nach 10 Minuten in
den Dampfgarer dazu legen. Den Spinat in eine Schussel flllen, mit Sahne oder
Nussmus und Tamari, Muskat und Leindl mischen. Lecker abgeschmeckt in die
Paprika flllen und servieren. Dazu passt eine Tomaten- oder rote PaprikasoBe.

Nahrwert: 163 Kcal bzw. 682 kJ
8 g EiweiB, 10 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,9 g Ballaststoffe, 272 mg Calcium, 0 mg Cholesterin

Rote Beete mit Avocado-Dipp

1-2St. Rote Beete

2 St. Avocado

Y2 Zitrone

2 TL Salz (gutes Steinsalz)

1 EL Tamari (vergorene WirzsoBe

aus dem Naturkost- oder
Reformladen)

1TL Leindl
1TL Sesamsamen, gerfstet
(=Gomasio*)

Die rote Beete im Dampfgarer 30 — 40 Min.

je nach GréBe garen. Die Avocado
halbieren, entseinen, das Fruchtfleisch mit Léffel herausnehmen und mit Zitrone und
Salz purieren. Die Beete pellen, den Boden eben schneiden und auf Teller setzen.
Tamari und Ol dariber gieBen, Sesam dartber streuen und den Avocadodipp dazu
setzen.

Néhrwert: 265 Kcal bzw. 1109 kJ
5 g EiweiB, 22 g Fett, 11 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe, 128 mg Calcium, 0 mg Cholesterin



Gemiise-Ideen als Fingerfood

Rezepte fur 8 Personen

Gurken gefiillt mit Linsensalat

1 St. Salatgurke
100 g Linsen (Beluga- oder
Berglinsen)
1 EL Petersilie oder Dill
1 EL Balsamicoessig
1 EL Olivendl
Salz, Pfeffer, Chilli
6-8 Cocktailtomaten

Die Linsen in Wasser ohne Salz 20
Minuten kochen, abgieBen. Essig, Ol,
Krauter und Gewdrze untermischen,
lecker wiirzig abschmecken.

Die Gurke gut waschen, ewt. schélen, in
2 cm dicke Scheiben schneiden, in der
Mitte etwas aushdéhlen und den

Linsensalat hinein setzen. Mit je einer
halben Cocktailtomate garniert servieren.

Gemiise-Aufstriche aus gekochten Resten

100 g gelbe Linsen gekocht in

250 ml Wasser

Oder 1-2 gekochte Kartoffeln
Salz, Pfeffer,Chilli

Gemiise nach Farbe:
(in Dampfgarer, Kochtopf oder
Backofen)

Rot: Paprika oder Karotte +
Tomatenmark, Knoblauch, Chilli

Grun: Zucchini oder Aubergine mit
Petersilie, Zitronensaft und gebraunter
Butter

Gelb: Kurbis oder gelbe Paprika, Knoblauch, Ingwer, Curcuma oder Curry



Glutenfrei wertvoll Backen

Keimlingsbrot oder —brétchen (Hefe)

1. Keimlinge ziehen:

200 g Buchweizenkérner (oder zur
Halfte Berglinsen,Alfalfa, Braunhirse)

Die Kérner 12 Std. wéssern, dann
Uber einem Sieb abgieBen, spiilen
und 1-2 Tage (im Winter langer!)
offen stehen lassen zum Keimen.
1-2 x taglich spulen, damit nicht
falsche Keime sich vermehren

o : .l
= gluten- und milchfrei (allergenarm), - reich an Polyphenolen
(Zellenergie) und - reich an Chlorophyll (Entgiftung)

2. Brotteig herstellen:

500 g Glutenfreie Mehlmischung
50 ¢ helle Leinsamen
50 ¢ Sonnenblumenkerne oder Chiasamen

1 gestr. EL  Salz
1/8 Wiirfel Hefe (oder Backpulver)
gut 2| Wasser

Aus allen Zutaten einen glatten, sehr weichen Teig kneten (Kucrnen-

maschine). Den Teig Uber Nacht gehen lassen, dann die Keimlinge untermischen und mit
einem Loffel in eine gefettete Muffinform (oder Silikonférmchen) fullen und mit Saaten
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei ca. 230 — 240°C 30-35 Minuten backen. Den restlichen
Teig im Kihlschrank aufbewahren. Er ist so gekuhlt noch ca. 6 Tage haltbar.

Pikante Gemuise-Waffeln (Backpulver)

Gemiise geputzt grob wirfeln und mit Sesam

150 g Reis, fein gemahlen mixen. Alle restlichen Zutaten zugeben und

150 g Mais- oder Buchweizenmehl verrithren. Den Teig etwa eine halbe Stunde quellen
100 g Sesamsamen, 1 TL Salz lassen. Ein Waffeleisen erhitzen, diinn mit Ol

1S8t.  Gemdise (Rube, Pastinake, Zwiebel) bepinseln und jede Waffel etwa 8 Minuten backen.

ca. 400 ml Wasser
Die Waffeln eignen sich zum Tiefkihlen oder aber auch zum Aufbacken oder Toasten.

Saaten-Knéicketaler (ohne Treibmittel)

Die Olsaaten ber Nacht in Wasser einweichen,

150 g Mandeln abgieBen und in Mixer zerkleinern. Mit allen Zutaten
100 g Walnisse _ verriihren und essloffelweise als 3 mm-Taler auf mit
2309 Leinsamen, hellsamig Backpapier ausgelegtes Blech streichen. Ofen

2TL Ur- oder Meersalz, Wasser vorheizen und bei 160°C ca. 35 Minuten backen.



Wo finden wir wahre, glaubwiirdige
Anleitungen fiir ,,gesund‘‘ ?

In Statistiken? Bei der Wissenschaft? In welchen Biichern? Wer ist eigentlich glaubwirdig?
Wenn wir blindlings so leben, wie die Masse - gesteuert von Lust und Laune - so werden wir
auch vermutlich da landen, wo diese enden — namlich ab spatestens Lebensalter 50 auf
irgend eine Weise chronisch krank!

Was bedeutet also ,gesund“?
Fir viele ist es ausschlieBlich die Abwesenheit von Krankheit.
Die Weltgesundheitsorganisation hat Gesundheit wie folgt definiert:

,,Gesundheit ist der véllig zufriedene Zustand
seelischen, kérperlichen und geistigen Wohlbefindens‘.
Definition der WHO

Das bedeutet viel mehr als ,nicht krank“! Um seelische und geistige Vorgange in ein
zufriedenes Wohlbefinden zu lenken, bedarf es einer Weisheit, die halt, was sie verspricht,
die sich nicht dauernd andert. Weisheit ist aber nicht durch Wissen oder Erforschung der
Wissenschaften allein zu erwerben, sondern sie entsteht durch ein Suchen nach der
Wahrheit im Leben — durch Beobachten und Nachdenken von Tatsachen. (R6m.1.20)!

Diese Suche wird einem gar nicht so einfach gelingen, denn in den geistigen und seelischen
Bereichen der unsichtbaren Wirklichkeit tappen wir wie blinde und taube Wesen herum.
Unsere Sinne reichen nicht fur diese Dimension. Da brauchte der Mensch Fihrung! Doch
wem traut man da?
., Verflihrung ist alles, was von der Wahrheit ablenkt,
so dass sie zur Nebensache wird.*
ein Sprichwort

Es gibt viele Regeln, die helfen sollen. Zum Beispiel die 10 Regeln der deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) aus dem Jahr 1956, als die Butterberge der deutschen
Landwirtschaft abgebaut werden sollten. Eine enorme Milchwerbekampagne wurde in alle
Schulen und Kindergéarten eingefuhrt. Dass Milch nur in MaBen dem Kdérper gut tut, wurde
nicht erwahnt. Die Werbeslogans sitzen bis heute fest in den Képfen und der Schulliteratur.
Dass die Milch in der Pyramide der DGE sich den schmalen Platz unter der Spitze mit Eiern,
Fleisch und Fisch teilt, wird bis heute von kaum jemand wahrgenommen! In 2017wurden die
10 Regeln nun neu formuliert und Getreide-, sowie Milchempfehlungen reduziert (siehe
Seite 53).

Auch in der Bibel sind Regeln fiir gesundes Leben festgehalten. Zur Erndhrung spricht Gott
sogar wortlich. Und zwar am Tag, als er den Menschen schuf, spricht er aus, was er als
geeignete Nahrung und Treibstoff vorbereitet hat:
»Siehe*
(= Achtung! Schau genau hin! Beobachte!)
,Alles Gewédchs auf Erden, das Samen trdgt, habe ich euch gegeben.
Auch alle Bdume mit Friichten, die Samen tragen
— sie sollen Euch zur Nahrung dienen!*

Das bedeutet: Aufgepasst - nicht die Samen erndhren uns, sondern Gewachse daraus
(Keimlinge, Sprossen, Wourzeln, Stengel, Blatter, Frichte) Sie versorgen, machen
widerstandsfahig, kraftigen, halten gesund, schitzen uns und werden nicht nur den Bauch
flllen! Die Samen sind zum Lagern da. Sie bieten den Schutz vor Hungersnéten, weil sie
lagerféhig sind! Wie fursorglich gedacht!
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