GESUNDHEIT

aum ein Bereich wird in der Me-
dizin so kontrir diskutiert wie
die gesunde Ernihrung. Das

liegt daran, dass es sicherlich nicht nur
einen einzigen Weg gibt, sich gesund zu
ernihren. Der Mensch ist anpassungsfi-
hig und konnte iiber Jahrtausende zeigen,
dass er auch unter extremen Bedingungen
iiberlebensfihig ist. Ein paar Vorausset-
zungen miissen dabei aber erfiillt werden.

Die Qualitit unserer Nahrungsmittel muss
gewihrleistet sein, die Nahrung muss ver-
daulich sein, und wir miissen Maf§ halten.
Die Unregelmifligket ist die Quelle vie-
ler Krankheiten. Auf die Frage nach dem
Geheimnis von Gesundheit und hohem
Alter antwortete der Japaner Jiroemon
Kimura: ,Mifig essen“. Er starb im Al-
ter von nahezu 117 Jahren. Unmifligkeit
und schlechte Verdauung gehen Hand in
Hand, wir kénnen das auf der Toilette rie-
chen und aus unserem Stuhl lesen.

Aber vor allem miissen wir uns davor hii-
ten, einer fatalen Verwechslung zu erlie-
gen. Um uns gesund zu ernihren, geniigt
es nicht, dem Organismus gesunde Nah-
rung zuzufithren. Unser Darm muss diese
Nahrung in seine kleinsten Bestandtei-
le zerlegen und dem Kérper zufiihren.
Das bedeutet: keine gesunde Ernihrung
ohne eine funktionierende Verdauung.
Ist der Verdauungstrakt miide und lei-
stungsschwach, dann muss er iiber ein
Fitnessprogramm gestirke werden, sonst
kann es dazu kommen, dass er aus der
hochwertigsten Nahrung kaum brauchba-
re Energie gewinnt.

Welche Moglichkeiten haben
wir, die fiir uns richtigen Nah-

rungsmittel auszuwihlen?
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»Der Darm kann
unser Freund sein”

Dr. med. Adrian Schulte behandelt seit iiber
20 Jahren die Konsequenzen falscher Ess-
gewohnheiten. In seinem Beitrag erladutert er,
welche Erndhrung dem Darm gut tut.
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Einzigartige Kohlprodukte direkt aus Dithmarschen,
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Sauerkraut mit lebender Milchsdure, im Glas gereift.
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Dazu ist es notwendig, sich
daran zu erinnern, an welches
Nahrungsmittelmuster ~ sich
der Mensch in den letzten paar
Jahrtausenden gewdhnt hat.
Damit liegen wir dann schon
mal einigermaflen richtig.

Stellen Sie sich Fische in einem
Aquarium vor. Sie sind an ei-
nen ganz bestimmten Speise-
plan gewshnt. Wenn Sie die
Fische mit etwas fiittern, was

Sie so in der Kiiche finden,
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dann werden Sie die meisten
von ihnen am nichsten Mor-
gen leblos an der Oberfliche
treiben sehen.

Wir sind natiirlich keine Fi-
sche, wir sind Allesesser. Aber
unsere Nahrung und unser Es-
sverhalten haben sich in den
letzten 50 Jahren mehr ver-
indert als in den Tausenden
Jahren zuvor. Wenn wir uns
die Hiufigkeit der Stoffwech-
selekrankungen — Gicht und
Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-

krankungen, die mit Bluthochdruck
beginnen und zu Schlaganfall und Herz-
infarke fiihren, sowie ernihrungsbeding-
te Krebserkrankungen -, wenn wir uns das
alles vor Augen halten, miissen wir uns
eingestehen, dass da etwas in die falsche

Richtung lduft.

Was genau hat sich bei unserer Erndhrung
so drastisch verindert? Die Zahlen iiber-
zeugen: Wir essen 10-mal mehr Fleisch
und Zucker als vor 100 Jahren. AufSerdem
Berge an Milchprodukten, die vor nur
150 Jahren nur in kleinsten Mengen auf
unserem Speiseplan zu finden waren. Ein
Grof3teil unserer Nahrung wird iiberdies
durch industrielle Prozesse derart verin-
dert, dass unser Darm sich nicht mehr aus-
kennt, keine Muster mehr erkennen kann.

Er bekommt auch viel zu viel und ohne
Pausen Nachschub: Wir haben den Rhyth-
mus aus den Augen verloren, nach dem
unser Darm tickt. Wir essen zu schnell, zu
oft und zur Falschen Zeit. In allen Kultu-
ren haben sich die richtigen Esszeiten in
Form von Sprichwirtern niedergeschla-
gen: ,Esse morgens wie ein K6nig, mittags
wie ein Kaiser und abends wie ein Bettel-
mann.“ In Russland sagt man: ,,Das Friih-
stiick esse alleine, das Mittagessen teile
mit deinem Freund, und das Abendessen
schenke deinem Feind.“ Die Spanier for-
mulieren es noch drastischer: ,De gran-
des cenas estdn las tumbas llenas“ - grof3e

Abendmahlzeiten fiillen die Sirge.

Durch die Sonne gebriunte Haut setzen
wir leicht mit Gesundheit gleich. Die heu-
tige Ernihrung im Mittelmeerraum ver-
gleichen wir mit der mediterranen Diit,
die sich in vielen Untersuchungen als eine
der gesiindesten Kostformen bestitigt hat.
Dabei diirfen wir nicht vergessen, dass
in diesen Lindern seit ungefihr 60 Jah-
ren kaum noch mediterran gegessen wird.
Wenn es um Herz-Kreislauf- und Tu-
morerkrankungen geht, sieht es dort ge-
nauso miserabel oder noch schlechter aus
als im deutschsprachigen Raum. Schwere
Abendmabhlzeiten sind dabei nur ein Teil
des Problems.

Wir miissen also den richtigen Rhyth-
mus wiederfinden! Hinzu kommt, auch
die richtigen Lebensmittel in den richti-
gen Mengen zu essen. Die Auswahl muss
sich immer auch nach der Leistungsfihig-

keit unserer Verdauungsorgane richten.
Niemand kann Thnen mit absoluter Si-
cherheit sagen, wie Thr Speiseplan auszu-
schen hat, dafiir ist jeder Verdauungstrakt
zu individuell, es gibt Vorlieben und Ge-
wohnheiten, die immer mit beachtet wer-
den miissen.

Deshalb haben Sie vielleicht die Nase voll,
wenn es um Didten geht: Meist werden
sie fiir alle vorgeschlagen, und das ist eben
nicht méglich. Es gibt zwei Arten von
empfohlenen Diiten. Bei der einen geht
es um Gewichtsverlust und nichts weiter.
Diese Diiten sind meist zeitlich begrenzt,
und wenn danach alles so weitergeht
wie zuvor, dndert sich am Ende rein gar
nichts. Wiirden Sie sich mit einer solchen
Diit ein Leben lang ernihren, hitten Sie
bald keinen Spaf§ mehr daran, und zudem
wire es hiufig sehr ungesund. Die gesun-
de, gut verdauliche Ernihrung ist etwas
anderes und eine Diit fiirs Leben.

Die andere Diit sind Empfehlungen, die
sehr extrem in eine Richtung gehen und
deshalb nicht fiir jedermann sind. Ein sol-
ches Beispiel ist die vitalstoffreiche Voll-
wertkost nach Max Otto Bruker. Er war
ein deutscher Arzt, der naturbelassene Le-
bensmittel propagierte, was an sich eine
gute Idee ist. Die groben Vollkornprodukte
haben allerdings vielen nicht so leistungsfi-
higen Dirmen ordentlich zugesetzt. Rich-
tig miide Dirme haben eine Zeit lang
davon profitiert, wiel durch den Reiz gas-
bildender, bakterieller Prozesse die Ver-
dauungszeit verkiirzt wurde. Aber einen
miiden Esel durch die Pririe zu peitschen,
geht nun mal meist nicht sehr lange gut.

Meine Empfehlungen? Sie kénnen essen,
was Thnen bekommt — Hauptsache gut
gekaut, damit gut verdaut, und im rich-
tigen Mafy! Nichts zwischen den Mahlzei-
ten, und wenn Sie miide sind, méglichst
wenig. Thre tigliche Ernihrung sollte in
der Basis gesund sein, was Sie aber nicht
davon abzuhalten braucht, mit viel Freude
Fehler zu machen. Wir sind alle nur Men-
schen. Die Fehler sollten nur nicht die
Regel werden.

Ich méchte nun noch auf verschiede-
ne Nahrungsmittel eingehen und Sie auf
deren Gesundheitsaspeke, auf ihre Ver-
daulichkeit und auf das richtige Maf§

hinweisen.
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Essgewohnheiten, Stress, Parasiten oder
Medikamente konnen das empfindliche
Gleichgewicht im Darm storen.
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Bei GELEGENTLICHEN
BLAHUNGEN bringen
lhnen die Pflanzen
von DARM RELAX
schnelle Beruhigung!

Mit Fenchel, Kamille, Pfeffermin-
ze und Melisse bringt Darm Relax
eine synergetische, schnelle und
vollstandige Wirkung bei Blahun-
gen, Flatulenzen und Spannungs-
gefiihl im Bauch.

Vertrieb Deutschland und
Osterreich: Biosa Vertriebsbiiro,
Inh. Christof Plottek.

Tel. +49 (0) 93 91-90 86 90
www.biosa.de
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Inh. Christof Plottek

Health in harmony with Nature Q ORTISw

laboratoires

GESUNDHEIT
Alkohol

In vielen Kulturen gehoren alkoholische
Getrinke zu den tiglichen Nahrungsmit-
teln. Die berauschende Wirkung von ver-
gorenen Friichten und Getreide entdeckte
der Mensch bereits vor vielen Tausend
Jahren. Gleich nach Kaffee und Wasser
besetzen alkoholische Getrinke Platz 3
unseres Getrinkekonsums.

Die von Alkohol ausgehenden gesund-
heitlichen Risiken werden im allgemeinen
verharmlost. Die Auswirkungen auf den
Verdauungstrakt sind den meisten Men-
schen nicht bekannt. Dass Alkohol siich-
tig machen kann, ist vielen geldufig, an
dem Umgang mit Alkohol 4dndert dies je-
doch in der Regel nichts. Schitzungen zu-
folge leben im deutschsprachigen Raum
fast drei Millionen behandlungsbediirfti-
ge Alkoholiker.

Auch wenn sehr geringe Mengen tiglich
getrunkenen Alkohols das Risiko leicht
verringern, einen Herzinfarkt zu bekom-
men, bewirken grofle Mengen das Ge-
genteil und sind hiufig die Ursache fiir
Herzrthythmusstérungen. Kaum jeman-
den ist bekannt, dass grofere Mengen Al-
kohol das Risiko erhihen, sich eine der
vielen méglichen bésartigen Erkrankun-
gen des Verdauungstraktes einzuhandeln.
Je niher am Ort der Einnahme, desto hé-
her das Risiko. Krebserkrankungen der
Mundhéhle, des Rachens, des Kehlkop-
fes und der Speisershre kommen eben-
so hiufig vor wie die der Leber und des
Dickdarms.

Alkohol ist nicht direke krebserregend,
macht die Zellen aber gegeniiber krebser-
regenden Substanzen anfilliger — er reizt
die Schleimhaut, und seine Abbaupro-
dukte wirken sich als Gifte aus. Alkohol
wird im Magen und Diinndarm aufge-
nommen und zum Teil schon dort, wie
spiter in der Leber, von einem Enzym,
der Alkoholdehydrogenase, abgebaut. Auf
diese Weise wird der Alkohol in das noch
giftigere Azetaldehyd umgewandelt.

Viele der durch chronischen Alkohol-
missbrauch bedingten Organschidden sind
durch die geschidigte Diinndarmschleim-
haut zu erkliren. Umwelteinfliisse und in-
dividuelle Toleranz sind wichtige Faktoren:
Fiir den einen kann ein Glas Wein genau-
so ungesund sein wie fiir den anderen eine
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ganze Flasche davon. Aus diesem Grund
ist es medizinisch nicht vertretbar, eine be-
stimmte Menge als unbedenklich oder gar
als gesund fiir jeden zu beschreiben!

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Fasern
und eine tolle Sache. Sie quellen im Dick-
darm auf, die Peristaltik des Darms wird
durch sie angeregt, die Verdauungszeit
wird kiirzer undd dadurch die Chance
verringert, dass bose Bakterien bose Gifte
produzieren. Zudem sind Ballaststoffe in
der Lage, Gifte, wenn Sie dann doch pro-
duziert werden, aufzunehmen, wodurch
das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken,
vermindert wird.

Ballaststoffreiche Lebensmittel sind vor
allem Gemiise und Obst. Wichtig ist, dass
Gemiise und Obst so frisch wie maglich
auf Thren Teller kommen, denn gesund
sind nicht nur die Fasern, mindestens
ebenso wichtig sind die enthaltenen Vital-
stoffe: Vitamine, Mineralstoffe und Spu-
renelemente. Und deren Gehalt verringert
sich, wenn das Gemiise oder Obst lange
unterwegs ist oder zu lange bei Raumtem-
peratur herumliegt. Deshalb: so regional
wie moglich. Wenn es regional nicht ge-
niigend Auswahl gibt, greifen Sie auf tief-

gefrorenes Bio-Gemiise zuriick.

Beim Gemiise, mit Ausnahme der Hiil-
senfriichte, gibt es mengenmifig keine
Einschrinkung — aufler dem Sittigungs-
gefithl. Beim Obst sieht das etwas anders
aus. Obst ist fiir den Menschen immer
eine Beikost gewesen. Es enthilt verhilt-
nismiflig viel Fruktose, deren Aufnahme
beschrinkt und deren Wirkung auf unse-
ren Organismus nicht vorteilhaft ist. Obst
ist gesund, aber in kleinen Mengen. Die
richtige Menge kénnen Sie leicht heraus-
bekommen: Haben Sie Blihungen be-
kommen? Wenn ja, dann war es zu viel.
Abends kann Obst schon in kleinen Men-
gen die Gasproduktion ankurbeln, des-
halb besser zum Friihstiick.

Brot

Der Bestseller ,Weizenwampe. Warum
Weizen dick und krank macht” hat uns das
Fiirchten gelehrt. Dabei hat sich der Brot-
konsum im deutschsprachigen Raum in den
letzten 100 Jahren halbiert. Im Mittelalter
haben die Menschen fiinfmal so viel Brot
gegessen! Die Menge kann es also nicht sein,

die etwas mit unseren Zivilisationserkran-
kungen zu tun hat, beim Brot ist es die Qua-
litit. Weizen ist tatsichlich problematisch,
aber wir haben ausreichend Méoglichkei-
ten, Brot aus anderem Getreide zu kaufen.
Wenn Sie eine tadellose Verdauung haben,
auch keine stindigen Blihungen und gerne
Dinkelvollkornbrot essen, dann essen Sie es
weiter. Wenn Thre Verdauung schon ein we-
nig miide geworden ist, wie bei den meisten
Menschen in der westlichen Welt, greifen

Sie beim hellen Dinkelbrot zu.

Eiweifle

Eiweifle sind fachsprachlich ,Proteine®.
Sie sind die wichtigsten Bausteine nicht
nur fir den Muskelaufbau, sondern fiir
endlos viele Substanzen, zum Beispiel
Hormone und Enzyme, die unseren Stoft-
wechsel steuern.

In Pflanzen sind Eiweifle reichlich enthal-
ten. Hiilsenfriichte und Niisse enthalten
so viel Eiweif wie Fleisch, Fisch oder Eier.
Auch Dinkel, Hafer, Hirse oder Quinoa
sind eiweif$haltig, und selbst Gemiise ent-
hilt noch 5 bis 10 Prozent Eiweif3. Das rich-
tige Mafl wird durch Ihr Sittigungsgefiihl
bestimmt. Es gibt keine Untersuchungen,
die eine Zuriickhaltung bei pflanzlichen Ei-
weiflen rechtfertigen wiirden.

Anders verhilt es sich mit den tierischen
Eiweiflen. In Tierversuchen konnte ge-
zeigt werden, dass grofle Mengen Kasein,
ein Eiweif§ aus Milchprodukten, Tumor-
wachstum fordern. Grofle Mengen tieri-
scher Eiweifle sind bei vielen Menschen
Hauptbestandteil der Ernihrung gewor-
den, und wir wissen, dass tierisches Ei-
weify den IGF 1, jenen insulinihnlichen
Wachstumsfaktor, und somit das Risiko,
an Krebs oder einer Herz-Kreislauf-Er-
krankung zu erkranken, erhsht. Wir es-
sen mindestens 10-mal so viel Fleisch und
Milchprodukte wie vor 100 Jahren.

Das Problem ist nicht das Fleisch oder
der Kise, es ist die Menge. Jeweils 1- bis
2-mal pro Woche Fleisch, Fisch oder Kise
sind ausreichend und entsprechen dem
richtigen Mafl. Milch kénnen Sie durch
Mandel- oder Nussmilch ersetzen, Jo-
ghurt durch Hafer-/Sojajoghurt. Wenn
Sie mittags eine Fleisch- oder Fischmahl-
zeit zu sich nehmen, sollten Sie am selben
Tag nicht noch Kise, Wurst, Joghurt und
Milch draufsetzen.

Fette

Keine Angst vor guten Fetten und Olen!
Auch hier gibt es terische und pflanzli-
che, wobei Letzeren der Vorzug zu geben
ist. Fette liefern Energie, isolieren gegen
Kilte, 16sen Vitamine, schiitzen die inne-
ren Organe, das Nervensystem und jede
Zelle — und schmeicheln als Aromatriger
unseren Geschmacksknospen.

JAber sie machen doch dick“, werden
Sie entgegnen. Nein, sie machen nicht
dick! Uber Jahrzehnte wurde behauptet,
dass uns Fette dick und krank machen.
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tumorer-
krankungen, so ziemlich alle Zivilisati-
onserkrankungen sollten ihren Ursprung
im Konsum der Fette haben. Eine Studie,
gleich welcher Art, hat es zu dieser Be-
hauptung nie gegeben. Fette machen satt,
weshalb Sie richtig grofle Mengen davon
gar nicht verzehren kénnen und wollen.

Dank der Gewichtsapostel wurde dazu
geraten, Fett zu reduzieren und im Ge-
genzug die Kohlenhydrate zu erhéhen.
Resultat: Viele Menschen wurden richtig
dick! Fette werden durch den Gallensaft
verdaut und lassen diesen kriftig flieflen,
wodurch auch Gallensteine schwerer ge-
bildet werden.

Fette setzen sich aus verschiedenen Fett-
siuren zusammen. Einige dieser Fett-
siuren kann unser Organismus selbst
produzieren, andere nicht. Sie miissen
mit der Nahrung aufgenommen wer-
den. Deshalb nennt man diese Fettsiuren
auch notwendige oder essentielle Fett-
siuren. Sie sind unter anderem wichti-
ger Bestandteil der Zellmembran, sind
notwendig zur Aufrechterhaltung wichdi-
ger Gehirnfunktionen und verbessern die
Immunreaktion.

Unter den notwendigen Fettsiuren be-
sonders wertvoll sind die Omega-3-Fett-
siuren aus der Gruppe der mehrfach
ungesittigten Fettsiuren. Reinste Nerven-
nahrung! Sie finden diese Fettsiuren vor
allem in kaltgepresstem, naturbelassenem
Leinol, Walnusssl oder anderen Nussélen,
im Senfdl und auch im Rapsél. Da das
Leins! die beste Komposition der Fettsiu-
ren enthilt, sollten Sie tiglich davon 2 Es-
sloffel zu sich nehmen. Aber bitte nicht
einfach trinken, dadurch wird Ihr Magen
stillgelegt und die Verdauung der nach-
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Bei HAUFIGEN
BLAHUNGEN verhelfen
lhnen die Zutaten von
DARM BALANCE
zu einer dauerhaften
Beruhigung!

Die einzige natiirliche Kombinati-
on aus Pflanzen (Melisse und Cur-
cuma), Vitamin B3 und Milchsaure-
bakterien, die Bldhungen dauerhaft

verringert und die Darmfunktion
ausgleicht.

Vertrieb Deutschland und
Osterreich: Biosa Vertriebsbiiro,
Inh. Christof Plottek.

Tel. +49 (0) 93 91-90 86 90
www.biosa.de
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GESUNDHEIT

kommenden Nahrung erschwert. Geben
Sie Leinél iiber das Miisli oder das Gemii-
se — schmeckt késtlich. All die genannten
Ole bitte nicht erhitzen!

Zum Kochen bleibt Thnen das Olivensl,
das als fester Bestandteil der mediterranen
Kost fiir Thre Gesundheit sorgt. Es enthiilt
zwar keine der genannten mehrfach un-
gesittigten Fettsduren, ist aber ebenso ge-
sund und eignet sich auch zum Kochen,
wenn auch nicht zum Anbraten, da auch
Olivensl nicht zu heifd werden darf.

Fisch

Fisch steht schon eine Ewigkeit auf dem
menschlichen Speiseplan. Er beugt vor al-
lem der Arterienverkalkung vor. Menschen,
die regelmiflig Fisch essen, erleiden selte-
ner einen Herzinfarkt oder einen Schlagan-
fall. Nach heutigem Wissensstand sollten
Sie 2-mal pro Woche Fisch essen.

Zuchtfische aber sollten Sie meiden,
denn deren Belastung mit Antibiotika
und Hormonen ist erheblich. Das Fut-
ter bestimmt auch beim Fisch seine Qua-
litit, nicht nur bei uns Menschen, und
das ist oftmals schadstoff- oder sogar
schwermetallbelastet.

Muss es fetter Meeresfisch sein, oder tut es
auch eine Bachforelle? Im Jahr 1970 horten
die dinischen Forscher Bang und Dyerberg
davon, dass Eskimos nur selten an Herz-
Kreislauf-Erkrankungen leiden. Sie mach-
ten sich auf den Weg, deren Ernihrung

10-Tage-Fitnessprogramm
fiir den Darm

zu untersuchen. Diese bestand hauptsich-
lich aus fettem Wal und Robbenfleisch.
Gemiise und Obst standen aus klimati-
schen Griinden nicht auf dem Speiseplan.
Sie zogen daraus den Schluss, dass es wohl
am Fett liegen miisse. Um die tatsichliche
Hiufigkeit der Herz-Kreislauf-Erkrankung
haben sie sich aber nicht gekiimmert, sonst
hitten Sie bemerkt, dass diese ebenso hoch
ist wie in der westlichen Welt und die mitt-
lere Lebenserwartung der Eskimos 10 Jahre
unter der unseren liegt.

Immerhin folgte den beiden Forschern
der Boom der Omega-3-Fischolkapseln,
auch wenn bald klar war, dass sie den
Fisch nicht ersetzen kénnen. Die positive
Wirkung auf die Gefifle konnte in all den
Jahren, in denen Sie empfohlen wurden,
nicht bestitigt werden.

Das sollte Thnen deutlich machen, dass es
immer das vollstindige Nahrungsmittel
ist, an das wir uns {iber die Jahrtausende
gewohnt haben und das uns gesund er-
hilt, niemals ein Extrakt daraus.

Fisch als Belastung fiir den Verdau-
ungstrakt ist eher eine Seltenheit. Den-
ken Sie an eine Grite, die Thnen im Hals
stecken bleibt. Wobei Sie davon ausgehen
kénnen, dass das jemandem, der sein Es-
sen gut kaut, noch nie passiert ist.

Fleisch
Vor ungefihr 100 Jahren haben wir etwa 8
Kilo Fleisch pro Person und Jahr gegessen.

Dr. med. Adrian Schulte, Autor unseres Beitrags '

uber den Darm, ist leitender Arzt und arztlicher Di-
rektor des auf Darmsanierung spezialisierten ,F.X.
Mayr Zentrum Bodensee“ in Uberlingen. Mit ei-
nem leicht umsetzbaren Fitnessprogramm fiir den
Darm, das auf Tausenden von erfolgreich behandel-
ten Fallen aus seinem Praxisalltag beruht, kann je-
der lernen, wie er seinen Darm entgiften und wieder
regenerieren kann.

Das Fitnessprogramm ist Bestandteil seines neu
erschienenen Ratgebers ,Alles ScheiBe? Wenn
der Darm zum Problem wird. Die Ursachen ver-
stehen und richtig reagieren, 192 Seiten,
17,99 €, Scorpio Verlag.

Dr. Schulte erlautert zudem ausfiihrlich, weshalb der
Darm wesentlich zu Wohlbefinden und Gesundheit
beitragt und wie wir ihn im Alltag starken konnen.
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Heute pendelt der Fleischkonsum zwi-
schen 60 und 70 Kilogramm!

Noch immer ist nicht hundertprozen-
tig gekldrt, warum rotes Fleisch hiufiger
zu bosartigen Darmerkrankungen fiihrt.
Fest steht: Rotes Fleisch enthilt viel L-
Carnitin, eine chemische Verbindung, die
fiir den Energiestoffwechsel unserer Zel-
len von grofler Bedeutung ist Wenn wir
es nicht verdauen, wird es von Bakterien
in unserem Darm verstoffwechselt. Dabei
wird Trimethylamin, ein giftiges Gas, pro-
duziert, das eine krebserregende Wirkung
hat und auch an der Entstehung von Arte-
riosklerose beteiligt ist.

Rotes Fleisch ist schwerer verdaulich als
weifles — es miisste intensiver gekaut wer-
den. Die faserige Struktur macht das
weifle Fleisch fiir die Magensiure zuging-
licher. Also ist es nicht das Fleisch als sol-
ches, sondern das unzulingliche Kauen,
das krank macht.

Bosartige Erkrankungen entstehen fast
ausschliefflich an den beiden Dick-
darmabschnitten mit den lingsten Passa-
gezeiten. Das miisste nicht sein: Kommt
das rote Fleisch optimal zerkleinert in den
Magen, bleibt nach der Diinndarmpassa-
ge nichts mehr iibrig, was an der Darm-
wand Schaden anrichten kann.

Die Qualitit des Fleisches ist von her-
ausragender Bedeutung. Die heute iib-
liche Behandlung von Nutztieren mit
Antibiotika fithrt zu Arzneimittelriick-
stinden in deren Gewebe und wird fiir
die Entstehung antibiotikaresistenter Kei-
me verantwortlich gemacht. Auch die ge-
schmackliche Qualitit ist in hohem Mafd
vom Futter der Tiere abhingig. Deshalb
die Regel fiir den Fleischkonsum: nur
gute Qualitit (biozertifiziertes Fleisch),
gutes Kauen und nur miflig, nur 2-mal

die Woche!

Obst

»An apple a day, keeps the Doctor away*,
sagt ein englisches Sprichwort. Warum
braucht man gerade einen Apfel unter all
den Friichten, um den Arztbesuch zu mei-
den? Weil der Apfel lange Zeit das einzige
lagerungsfihige Obst war. Gesundheitlich
ist natiirlich das Obst im Allgemeinen ge-
meint. Friichte reduzieren Krebs- und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wenn sie

wenigstens 3- bis 5-mal pro
Woche konsumiert werden.

Es gibt kaum ein Nah-
rungsmittel, iiber das
sich so viele Menschen ei-
nig sind: Je mehr ich da-
von esse, desto besser ist
es fiir mich. Und genau
das ist falsch! Friichte ent-
halten viel Fruktose, den
Fruchtzucker, dessen Auf-
nahmeméglichkeiten be-
grenzt sind. Wird zu viel
Obst gegessen, kommt es
im Dickdarm zu Girungs-
prozessen, die den Darm
belasten.  Tiglich  ein
Stiick reifes Obst ist abso-
lut ausreichend.

Fiir manch einen miiden
Darm kann aber schon ein
Apfel zu viel sein. Das be-
merken Sie an einer iiber-
mifligen  Gasproduktion.
Dann tut es auch ein hal-
ber Apfel, bis Sie mit dem
Fitnessprogramm fiir Thren
Darm die Verdauungslei-
stung verbessert haben und
die Portion wieder ein we-
nig grofer machen kénnen.

Getrinke

Wie ich bereits erliutert
habe, ist es unglaublich
schwer, die genaue Fliis-
sigkeitsmenge festzulegen,
die iiber Getrinke auf-
genommen werden soll.
Sie ist immer abhingig von
Thren korperlichen Aktivi-
titen, der Fliissigkeit, die
iiber die Haut, die Lun-
ge, die Niere und mit dem
Stuhl Thren Kérper verlas-
sen. Aber auch davon, wie
viel Fliissigkeit Sie iiber
Thre Nahrung aufnehmen.
Halten Sie sich an die Far-
be des Urins: Ist sie fast
transparent, mit leichtem
Gelbstich, dann liegen Sie
richtig.

Gute Getrinke sind Was-
ser und ungesiifliter Tee,

die nicht zum Essen, son-
dern zwischen den Mahl-
zeiten getrunken werden
sollten. Vermeiden Sie
Fruchtsifte und Industrie-
getrinke, sie enthalten zu
viel Fruktose und Zucker.
Ausnahmen sind natiirlich
auch hier immer eine Op-
tion, die Threr Gesundheit
nicht schadet.

Und immer daran denken:
Ausreichend Fliissigkeit ist
eine Grundvoraussetzung
fiir eine funktionierende
Verdauung.

Milchprodukte

Auch wenn die Kuhmilch
nicht fiir uns, sondern fiir
Kilber gedacht ist, hat sie
mit allen anderen Milch-
produkten ihren festen
Platz auf unserem Speise-
plan gefunden. Problema-
tisch ist aber vor allem die
Grofle des Platzes, den sie
eingenommen hat. Es ist
noch gar nicht lange her,
da wurde sie unregelmi-
Big und in kleinen Men-
gen verzehrt.

Heute ist es keine Sel-
tenheit, dass zum Friih-
stiick Milch in den Kaffee
kommt sowie Milch (oder
Joghurt) ins Miisli. Dann
noch gern Kise aufs Brot
und im Laufe des Ta-
ges Quark mit Friichten
als Nachspeise und zwi-
schendurch immer wieder
mal einen Fruchtjoghurt,
in dem zusitzlich gro-
Be Mengen Zucker, meist
aber nicht einmal Friich-
te zu finden sind. Das ist
zu viel!

Das richtige Maf§ entspricht
einem Joghurt, ohne Zuk-
ker und mit frischen Friich-
ten, oder ein wenig Milch
oder einer Schale Quark
oder einem kleinen Stiick

Kise. Milchprodukte soll-

ten Sie nicht diglich es-
sen und wenn doch, dann
in kleinen Mengen. (Ne-
ben der Rohkost macht bei
Vegetariern auch der oft-
mals erhéhte Konsum von
Milchprodukten — gesund-
heitliche Probleme. Euro-
piische Vegetarier haben
im Vergleich zu asiatischen
weichere Knochen, und
Krebs kommt so hiufig vor
wie bei Fleischessern.)

Maiisli

Neben der  kritischen
Milchzufuhr gibt es beim
Miisli noch andere Pro-
bleme. Denn viele der im
handel erhiltlichen Mi-
schungen sind schwer ver-
daulich, wenn sie nicht
richtig zubereitet werden.
Zum einen enthalten sie
Zutaten, die gekocht oder
lingere Zeit eingeweicht
werden miissten, wie gro-
be Haferflocken und Trok-
kenobst. Zum anderen
sind Zutaten dabei, die
beim Kochen oder Ein-
weichen einen unansehn-
lichen Matsch machen
wiirden. Haben Sie schon
mal Cornflakes gekocht?

Also klar: Besser nicht ko-
chen oder einweichen! Al-
lerdings miissen Sie sich
dann 45 Minuten Zeit
nehmen, die schwer ver-
dauliche Kost mit den
Zihnen klein zu mahlen.
Dann ist das Miisli fiir die
Verdauung kein Problem.

Die Englinder lieben statt-
dessen den Porridge, fiir
den die Haferflocken ge-
kocht werden — eine sehr
gut verdauliche Variante,
die obendrein kaum Milch
oder Fruchtsaft braucht,
warm gegessen wird und
mit allerlei verfeinert wer-
den kann: Apfel und Ro-
sinen, Bananen, Kirschen
oder Blaubeeren, Ahornsi-
rup, Niisse, Zimt. °
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Der Darm

ist der Sitz der Gesundheit!

o .

™ et ANO von Junker®

§ Larriesjhe

Darmpessar zur Unterstitzung
des Magen-Darm-Gebietes
bei Erkrankungen des

L Verdauungsapparates

Dazu passend:
Die Verdauung
das Fundament der Gesundheit

——m—

Reinhold Jurker, Entwickler des ANO-
Darmpessars, macht in diesem Buch

verstandlich, dass eine gekonnte Sanierung des

Verdauungssystems eine unwahrscheinliche
Chance zur Heilung zahlreicher Krankheiten
darstellt.

Ein Lebensbegleiter fiir die wichtigsten
menschlichen Probleme
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