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6. Gesund ernahren

Lernorientierung @

So einfach kann das sein...
» Fur welche Produkte sollten Sie sich beim Einkauf entscheiden?
> Was kénnen Sie als Kunde fiir die Umwelt tun?

P Wie konnen Sie sich eine gute gesundheitliche Basis schaffen?

Nach allem, was Sie in diesem Studienbrief erfahren haben, stellt sich die
Frage: Wie konnen Sie sich gesund erndhren? Und das auch noch besten-
falls sozial- und umweltvertrdglich und vor allem mit Genuss.

Beispiel @

Klaus und Helga

Klaus und Helga wollten eigentlich am Wochenende Helgas 50. Geburts-
tag groB feiern. Die Gaste waren eingeladen, das Buffet bestellt. Doch
am Freitag wacht Klaus auf und ihm geht es gar nicht gut. Klaus sieht so
schlecht aus, dass Helga ihn gleich ins Krankenhaus bringt. Gliicklicherwei-
se wird der Herzinfarkt sofort erkannt und gut behandelt. In der anschlie-
Renden Reha-Behandlung besucht Klaus viele Vortrage. Er mochte das
nicht noch einmal erleben. Zusammen mit seiner Frau liberlegt er, welche
MaRnahmen er sofort umsetzen kann. — Helga freut sich; sie spricht schon
lange dariiber, dass beide mehr fiir ihre Gesundheit tun missten. Jetzt ist
auch Klaus willig ...

Klaus und Helga, die sie in diesem Kapitel begleiten, haben sich gezwun-
genermafien mit dem Thema beschiftigt. Fiir beide liegt die Antwort, wie
schon mehrfach angedeutet, in einer naturbelassenen und artgerechten
Erndhrung, wie sie die vitalstoffreiche Vollwertkost darstellt. Zum einen
versorgt sie den Korper mit allen Ndhr- und Vitalstoffen, die er benoti-
gt, um gut zu funktionieren und seine Immunabwehr zu stdrken. Zum
anderen verzichtet die Vollwertkost weitgehend auf stark verarbeitete
Nahrungsmittel und Prdparate, sodass problematische Zusatzstoffe und
ydesignte” Nahrungsmittel nicht auf dem Speiseplan stehen. Die Ein-
schrankung von Fleisch, Fisch und Milchprodukten ist sowohl gesund-
heits- als auch umweltforderlich.
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6. Gesund ernahren

Je hoher die Nachfrage nach frischen, wenig verarbeiteten Lebensmitteln
ist, desto schneller wird auch das Angebot in Geschéften und Supermaérk-
ten angepasst. Erst wenn die Umsatzzahlen nicht mehr stimmen, wird
auch im konventionellen Bereich ein Umdenken stattfinden. An der wach-
senden Zahl 6kologischer Produkte in konventionellen Supermarkten
konnen Sie das bestens beobachten.

Dadurch, dass Verbraucher kritischer geworden sind, die 6ffentlichen Stel-
len aber mit ihren Kontrollen héufig zu langsam, richten mittlerweile
einige grofle Handelsunternehmen eigene Kontrollen ein und machen
ihren Zulieferern Auflagen, z. B. in Bezug auf Pestizidbelastungen oder
Zusatzstoffe. Mittlerweile gibt es auch viele asiatische Restaurants, die
speziell damit werben, dass sie keine Geschmacksverstiarker oder sonstigen
Zusatzstoffe verwenden. Ebenfalls auf Maiskonserven findet man mittler-
weile den Hinweis, dass der Mais nicht gentechnisch verdndert ist.

Manche Supermaérkte bieten in speziellen Sonderregalen regionale Pro-
dukte Ortlicher Bauern an. Mit jedem kritischen Hinterfragen, mit jeder
Ablehnung eines pestizidbelasteten Lebensmittels, mit jedem Kauf eines
gesunden, moglichst naturbelassenen Produkts kann jeder Einzelne seinen
Beitrag zum Gesundheits- und Umweltschutz leisten.

Hitten Sie’s gewusst? Q

Das neue Wissenschaftsgebiet der ,Ernahrungsokologie” befasst sich mit
der Erndhrung des Menschen im Hinblick auf die globalen Zusammen-
hange. |hr Anliegen ist es, realisierbare, zukunftsweisende Ernahrungs-
konzepte zu entwickeln, die sich durch hohe Gesundheitsvertraglichkeit,
Umweltvertraglichkeit und Sozialvertraglichkeit auszeichnen.
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6. Gesund ernahren

6.1 Tipps und Tricks fiir den
Verbraucheralltag

Welche Moglichkeiten bieten sich Ihnen - und auch Klaus und Helga aus
unserem Beispiel — sich genussvoll, gesund und vitalstoffreich zu erndh-
ren? Die Vielfalt an Empfehlungen ist gro8. Auch Klaus hat gemerkt, dass
die Empfehlungen der einzelnen Arzte und Diitberater stark voneinander
abweichen. Er beginnt, sich Literatur zu besorgen und bucht sogar einen
Fernlehrgang zum Thema Erndhrung und Gesundheit. Mit Helga dis-
kutiert er die unterschiedlichen Standpunkte, um dann zu praktikablen
Losungen zu kommen.

Klaus stellt fest, dass er viel zu wenig iiber die Zusammenhinge zwischen
Lebensstil, Gesundheit und Wohlbefinden wusste und dass der Schritt
zwischen Wissen und Umsetzung sehr grof§ ist. Nach und nach wird ihm
klar, wie weit sich sein Leben von natiirlichen Rhythmen, natiirlichen
Reizen und auch natiirlicher Erndhrung entfernt hat. Kein Wunder, dass
sein Korper gestreikt hat. Aber Klaus ist nicht entmutigt. Er versteht seine
Erkrankung als ,,Wink mit dem Zaunpfahl” und als grofie Chance, sein
Leben zu verdndern und zu verbessern.

Er ist Ingenieur und sehr strukturiert. Er teilt sich sein Alltagsleben in
verschiedene Bereiche auf und tiberpriift diese auf ihre ,Gesundheitstaug-
lichkeit” hin.

Als erstes beschlief3t er, mehr Sport zu treiben. Er ist zwar nicht stark
tibergewichtig, aber ein paar Kilos kénnten sich schon noch verab-
schieden. Thm ist klar, dass das nur mit einer Verdnderung seiner Ess-
gewohnheiten und mehr Bewegung machbar ist. Die Therapeuten in
der Reha-Klinik haben ihm viel tiber Ausdauersport erzdhlt. Er hétte nie
gedacht, dass sich z. B. der Zustand seiner Gefdf3e unter Ausdauersport
verbessert und dass sich beispielsweise das Kapillarnetz erweitert und
verdichtet. Damit werden seine Organe und sein Gewebe viel effektiver
mit Sauerstoff und Blut versorgt und auch der Abtransport von schid-
lichen Stoffen funktioniert viel besser.

Moglichst jeden Abend wollen Klaus und Helga jetzt einen Spaziergang
von gut einer halben Stunde machen. Das bietet ihnen die Moglichkeit,
noch einmal iiber den Tag zu sprechen und natiirlich an der frischen
Luft zu sein. Dabei laufen beide in einem flotten Schritt, sodass ihr
Kreislauf in Schwung kommt.

Auflerdem beschliefdt Klaus, dass er sein Fahrrad wieder mobilisiert und
damit zur Arbeit fihrt. Er fragt seinen Kollegen Karl, ob er ihn einmal
mit zu seiner Tischtennisgruppe nimmt. Helga macht sowieso schon
die meisten Wege per Rad. Sie hat sich aber jetzt entschlossen, noch ein
Angebot im stadtischen Schwimmbad fiir Aqua-Fitness zu nutzen.
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6. Gesund ernahren

Klaus hat viel tiber Vitamine, Mineralien und Spurenelemente gelesen.
Er weif}, dass Bewegung und ein gewisses Maf} an Belastung notig ist,
um z. B. den Knochenstoffwechsel anzuregen, damit Calcium gut ein-
gelagert wird. Beim Kochen achtet Helga jetzt darauf, dass ausreichend
Calciumlieferanten dabei sind, wie z. B.: griine Gemiise und Salate,
Niisse, Sesam, etwas Joghurt und Kése.

Hitten Sie’s gewusst? Q

50 g Haselniisse (ohne Schale) enthalten ca. 113 mg Calcium.
50 g Mandeln (ohne Schale) enthalten ca. 125 mg Calcium.
10 g Mohnsamen enthalten gut 146 mg Calcium.

Ein Stlick Mohnkuchen bietet also ungefahr 230 Milligramm Calcium. Das
entspricht ungefahr einem Glas Milch. Ist es ein Vollkornkuchen, kénnen
Sie diesen Wert noch steigern.

Klaus hat auch einiges tiber die gesundheitlichen Wirkungen von Vita-
min D gelesen und dass viele Menschen damit unterversorgt sind.
Es wird mithilfe des Sonnenlichts unter der Haut gebildet. Ab sofort
entschliefit er sich, seine Mittagspause nicht mehr in der Kantine zu
verbringen, sondern im nahe gelegenen Park. So bekommt er seine
tagliche Dosis Licht.

Tipp

@ ——m

Natirliche Reize, wie Licht, Luft und die Temperatur regen unseren Orga-
nismus an. Unter Sonnenlicht wird beispielsweise nicht nur vermehrt Vita-
min D gebildet, sondern auch der Spiegel des ,,Gliickshormons” Serotonin
im Gehirn steigt. Kein Wunder, dass wir bei sonnigem Wetter bessere
Laune haben.

Mithilfe des Botenstoffs Vitamin D halt uns das Sonnenlicht gesund: Es
moduliert unsere Immunabwehr, die Zellteilung, den Zuckerstoffwechsel,
die Insulinausschiittung und vieles mehr. Auflerdem benétigt der Korper
Vitamin D fiir kraftige Knochen, Zdhne, stabile Nerven, Optimismus und
Entspannung. In der Diskussion steht auch eine schiitzende Wirkung
gegen verschiedene Krebsarten.

Klaus weif3, dass etwas Vitamin D auch immer mit der Nahrung zugefiihrt
werden muss und die Kantine ihm diese Stoffe nicht ausreichend liefern
kann. Zum Mittagessen nimmt er sich deshalb ab sofort eigene Sachen
mit und verzichtet auf das Kantinenessen. Vollkorngetreide, in Form von
Miisli, Brot und Keimlingen, stehen beim ihm taglich auf dem Speiseplan.
Ab und zu gibt es auch etwas Fisch.
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6. Gesund ernahren

Ubung

Wie sieht es bei Ihnen mit der Vitamin D-Versorgung aus?

Eine gute halbe Stunde Sonnenlicht pro Tag sollte es schon sein. Machen
Sie eine kurze Pause. Gehen Sie hinaus und spiiren Sie einmal ganz bewusst
die frische Luft, die Sonne oder auch den Regen.

Fiir seinen Schreibtisch kauft sich Klaus eine Lampe mit einer Tageslicht-
leuchte. Die hat ein dem Tageslicht dhnliches Lichtspektrum. Es ist zwar
nicht genau das Gleiche, aber Klaus merkt, dass seine Augen nicht so
schnell miide werden und er besser gelaunt ist.

Diese Dinge waren fiir Klaus schnell und problemlos zu verdndern. Neben
der intensiven Beschiftigung mit dem groflen Thema Erndhrung, will er
unbedingt umgehend an seiner Stressbelastung noch etwas verdndern. Er
weify, dass Stress Einfluss auf viele Organfunktionen hat und z. B. seinen
Blutdruck und Blutzuckerspiegel in die Hohe treiben kann.

Er spricht mit seinem Chef {iber das Problem und es wird einen Strategie-
tag zu diesem Thema geben. Da Klaus nicht der erste Mitarbeiter mit dem
Problem ist, sollen grundsitzliche Uberlegungen in der Firma stattfinden,
wie man die nervliche Belastung der Mitarbeiter insgesamt reduzieren
kann.

Als eine Anti-Stressmafnahme entschlieft Klaus sich, seinen Kaffee-
konsum zu reduzieren. Er hat viel tiber Kaffee gelesen und die Experten
haben sehr unterschiedliche Meinungen zu dem Thema. Klaus muss also
eine eigene Entscheidung treffen. Er mag Kaffee gerne und beschliefit,
sich auf eine Tasse pro Tag zu beschranken. Das soll dann aber schon ein
richtig gut gebriihter italienischer Kaffee sein, den er in Ruhe geniefit,
und nicht die bitter schmeckende Fliissigkeit, die die Kaffeemaschine
in der Biiroabteilung von sich gibt... Auflerdem will er demnéchst ver-
suchen, fiir ein paar Tage mal ganz auf Kaffee zu verzichten.

Schon nach wenigen Tagen stellt er fest, dass wohl einiges seiner inne-
ren Anspannung auf das Konto des schwarzen, kostlich duftenden
Getrdankes geht. Mit dem Schlafen geht es jetzt besser. Wer weif3, viel-
leicht schafft Klaus es ja, Kaffee nur noch als gelegentliches Genussge-
trank zu sich zu nehmen. Im Augenblick klappt das aber noch nicht so
ganz.
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6. Gesund ernahren

Als weiteren Schritt zu mehr innerer Ausgeglichenheit nimmt sich Klaus
Zeit, einmal am Tag fiir acht Minuten zu meditieren. Er hat ein inte-
ressantes Buch gefunden, in dem die Technik erklart wird. Diese Zeit
ist gut machbar und er empfindet diese Pause als sehr erholsam. An
freien Tagen und am Wochenende gonnt er sich dann noch eine ca.
20-miniitige Tiefenentspannung. Dazu gehort eine CD mit einer Anlei-
tung. Klaus merkt, wie gut ihm diese Sachen tun. Schon nach kurzer
Zeit wirkt er ausgeglichener und frohlich. Seine Stresstoleranz erhoht
sich betrdchtlich und es fillt ihm viel leichter, innerlich ruhig zu blei-
ben, wenn eine Aufgabe mal wieder ,sofort und unbedingt noch heute”
fertig werden muss.

Beim Thema Erndhrung versuchen Klaus und Helga eine halbwegs gemein-
same Linie zu finden. Die Vorgaben der Didtberater waren alles andere als
verlockend: Light-Produkte, Margarine, regelméfig Fisch, Halbfettkase,
mageres Hihnchenfleisch und fiinfmal am Tag Obst und Gemiise. Das
Essen im Krankenhaus und in der Klinik war entsprechend unattraktiv.

Klaus und Helga entschlieflen sich schliellich fiir eine vollwertige Kost.
Ihnen erscheint die Argumentation von der Naturbelassenheit der Nah-
rungsmittel sinnvoll und logisch. Die Rezepte, die sie dazu finden, hoéren
sich allesamt kostlich an.

Klaus schreibt zunédchst auf, was er und Helga tun kénnen, damit Helga
und er ab sofort gestinder essen:

Die Mikrowelle abschaffen!

Klaus will, dass seine Nahrungsmittel moglichst unverdndert und schon
gar nicht ,bestrahlt” sind, weder von den Herstellern zur Verbesserung
der Haltbarkeit, noch von ihm selbst aus Bequemlichkeitsgriinden. Die
Behandlung mit Strahlen spricht einfach grundsétzlich gegen das Ver-
stdandnis von Naturbelassenheit.

Die Kaffeemaschine in den Schrank!

Da Klaus seinen Kaffeekonsum reduziert hat, will er zu Hause gar nicht
erst in Versuchung kommen. Die Tasse Kaffee, die er sich jetzt pro Tag
gonnt, nimmt er gerne ganz entspannt in einem Café ein und liest dazu
die Zeitung.

Ofter auf dem Markt einkaufen!

Klaus und Helga haben tiiberlegt, wo sie denn tiberhaupt die frischesten
Lebensmittel herbekommen konnen. Jetzt fiihrt sie ihr Weg zweimal
wochentlich zu einem Wochenmarkt, wo Handler und Bauern aus der
Region ihre Waren anbieten. Auflerdem haben sie einen Demeter-Bau-
ernhof gefunden, der auch Ab-Hof-Verkauf betreibt. Dazu miissen sie
sich zwar aufs Fahrrad schwingen und eine gute halbe Stunde radeln,
aber mittlerweile haben sich beide eine recht gute Kondition zugelegt.
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6. Gesund ernahren

Sich ofter fiir Bioprodukte entscheiden!

Frither war Klaus eher ein Biogegner und hat das alles fiir Geldschnei-
derei gehalten. Inzwischen weify er mehr tiber Anbaumethoden, Her-
stellungsverfahren und Inhaltsstoffe. Es gibt immer noch Produkte,
wie z. B. Kekse, Kuchen oder einige exotische Niisse, die er als viel zu
teuer empfindet — aber die kauft er einfach nicht. Bei Gemiise, Brot
und Getreide geht er keine Kompromisse mehr ein. Er stellt fest, dass er
nicht viel teurer als vorher einkauft, da er sich nach den Angeboten der
Saison richtet und auf Preisbomben wie Alkohol, Fleisch und gré3ere
Kdsemengen sowieso verzichtet. Kekse und Kuchen backen Klaus und
Helga jetzt Ofter mal selbst. Sie tiberlegen sogar, ob sie nicht eine Ecke
in ihrem Garten fiir Krduter und Salate nutzen sollten.

Die eingefleischten Essgewohnheiten liberpriifen!

Systematisch wie Klaus ist, hat er tiber zwei Wochen sehr diszipliniert
ein ,Ess-Protokoll” gefiihrt. Er hat festgestellt, dass er sehr unregel-
mafig und dadurch unkontrolliert isst. Vor allem, wenn der Stress im
Biiro sehr grof$ ist, hat er immer zu viel Kaffee konsumiert, StiiBigkeiten
zwischendurch gegessen und mehr Alkohol getrunken. Oft gab es dann
abends etwas aus der Tiefkiihlung, wenn auch Helga erst spit vom Job
nach Hause kam und keine Lust mehr hatte, noch etwas zu kochen. Vor
allem musste Klaus feststellen, dass sie beide viel zu wenig Frischkost
und Gemiise zu sich genommen haben.

Jetzt machen sie sich einen Wochenplan fiir das Essen, kochen ofter
gemeinsam und bereiten vor allem die Sachen, die sie morgens mit
zur Arbeit nehmen, gut vor. Wenn wirklich keine Zeit oder Lust zum
Kochen bleibt, gehen sie essen. Sie haben mehrere Lokale ausfindig
gemacht, die ein gutes Salatangebot haben, sowie keine Fertigsoflen
und Geschmacksverstarker verwenden.

Ubung

Erstellen Sie doch einmal eine Ideensammmlung fiir Ihre Brotbox. Wie
kann der Inhalt abwechslungsreich, schmackhaft und gesund gestaltet
sein. Es gibt mehr Alternativen zur Salamischnitte, als Sie denken!
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6. Gesund ernahren

Den Schwerpunkt des Essens auf pflanzliche Kost legen!

Klaus und Helga mogen beide gerne Fleisch und Fisch. Sie mdchten
auch nicht reine Vegetarier werden und vollig darauf verzichten. So
haben sie sich entschieden, dass sie sonntags immer eine Fisch- oder
Fleischmahlzeit zu sich nehmen. Auf Wurst verzichten sie allerdings
ganz. Erstaunlicherweise stellen beide nach einem halben Jahr fest, dass
sie mit dieser Variante sehr gut leben konnen. Das Thema Fleisch spielt
keine bedeutsame Rolle mehr in ihrer Kiichenplanung.

Lieber deftig als siiB essen!

Als groferes Problem stellt sich bei beiden die Lust auf Siifies heraus.
Nachmittags oder wenn sie sich miide oder tiberfordert fiihlen, bietet
sich der hilfreiche Griff zur Schokolade an. Zunéchst verbannen die
zwei alle Stiligkeiten aus der Wohnung und kaufen bewusst auch keine
mehr ein. Nach einer kurzen Zeit der Umgewohnung schmecken ihnen
auch Tee und Kaffee ungestifdt. Sie versuchen immer einen Vorrat an
selbst gebackenen Keksen zu Hause zu haben. Die sind dann mit Honig
gesiiit und aus Vollkornmehl gebacken. Trotzdem génnen sich beide
ab und zu auch ein Stiick Torte im Café. Beide stellen fest, dass sich
ihr Geschmack zunehmend mehr umstellt und der ,Jieper” auf Siif3es
verschwindet.

Gesunde Fette fiir Herz und GefiRe!

Nach Klaus Erkrankung hat er sich sehr viel mit dem Thema Stoffwech-
sel beschaftigt. Fur ihn ist klar, dass nur noch natiirliche Fette auf den
Tisch kommen: kalt gepresste Ole, Butter und Sahne. Olivendl, Lein-
und Rapsél sind seine absoluten Favoriten. Geht er essen, fragt Klaus
immer, welches Ol fiir den Salat verwendet wird. Im Zweifelsfall hat
er immer ein Flaschchen mit einem selbst gemachten Dressing dabei.
Sind Helga und Klaus eingeladen, nehmen sie oft als Gastgeschenk zwei
Flaschen hochwertiges Ol anstelle des sonst iiblichen Weins mit. Die
Gastgeber sind dann meist freudig tiberrascht und sehr interessiert ...

Tipp

Haben Sie auf Reisen immer ein Flischchen gutes Ol (kalt gepresst) und
einen Streuer mit naturbelassenem Salz dabei. In vielen Restaurants
bekommt man nur raffinierte Ole oder raffiniertes Salz, das mit Jod und
Rieselhilfen versetzt ist.

@ ——m
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