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Vorwort

Eure Nahrung soll Euer Heilmittel sein.
Eure Heilmittel sollen Eure Nahrung sein.

Hippokrates (460—370 v. Chr.)

Schon die Arzte in Antike und Altertum kannten die Heilkraft der Nahrung
und arbeiteten gezielt mit dieser Heilkraft. Heutige Erndhrungsberatung kon-
zentriert sich meist auf einzelne Komponenten wie Vitamine, Mineralstoffe
oder setzt bei Erkrankungen an, wie zum Beispiel erhéhtem Cholesterin. Das
Wissen der Alten — ,Eure Nahrung soll Euer Heilmittel sein” — ist nach wie vor
therapeutisches Fundament zum Erhalt der Gesundheit. Jeder, der ein Essen
zubereitet, ist im Grunde ein/e ,Medizinfrau/-mann”, wenn sie/er aus der
Komposition der Lebensmittel und den dazugehérigen Krautern und Gewiir-
zen widhrend des Kochvorgangs ein vollig neues Lebensmittel (,Heilmittel”
— Mittel zum Heilen, zum Heilsein) erschafft.

Uber das Rezept fir ein langes und gesundes Leben ist im Grundlagenwerk
,Huang Di Nei Jing” der Traditionellen Chinesischen Medizin und Akupunktur
(verfasst u.a. vom Gelben Kaiser Huang Di, ca. 2698—-2598 v. Chr.) Folgendes
zu lesen:

,,In alten Zeiten orientierten sich die Leute an den Gesetzen der Natur: Sie
waren zurlickhaltend in Essen und Trinken, gingen zu gleichen Zeiten ins Bett
und standen ebenso auf, sie maBigten ihre Begierden und gingen achtsam
mit der Lebenskraft um. Sie vermieden krankmachende Einfliisse und waren
reinen Herzens. Die Hauptaufgabe des Arztes ist, dies zu lehren und die Leute
anzuleiten.”

Es ist bemerkenswert, dass dieser Kaiser seinerseits bei seinem Gesundheits-
appell auf ,alte Zeiten” Bezug nimmt und diese als Vorbild fir sein Publikum
heranzieht, das schlieflich im 3. Jahrtausend vor Christus gelebt hat.

Auch wir sollten uns nicht scheuen, aus der Vergangenheit Erhaltenswertes
fur die heutigen Menschen fruchtbar zu machen. Dieses Buch méchte einen
Beitrag dazu leisten.

Angelika Gréfin Wolffskeel von Reichenberg



I. GRUNDLAGEN EINER AUSGEWOGENEN ERNAHRUNG

I. Grundlagen einer
ausgewogenen Erndahrung

1. Einfihrung

Lebens-Mittel

Man verdeutliche sich den Begriff ,Lebensmittel”: Mittel, um zu leben. Der
menschliche Korper ist auf die Zufuhr von Lebensmitteln wie Obst, Gemlise,
Wasser usw. angewiesen. Nur dadurch ist er lebensfahig.

,Lebensmittel” bedeutet auch, dass das Lebensmittel selbst lebt. Ein Beispiel
hierzu: Ein Boskoop-Apfel, der im September/Oktober geerntet wird, ist erst
im Dezember/Januar geniefSbar. Wiirden wir ihn vorzeitig essen, bekdamen wir
Bauchschmerzen, Magenkrampfe, ja eventuell sogar Durchfall. Wir wissen: Er
muss zuerst reif werden. Im Keller bei ordnungsgeméler Lagerung vollendet
der Apfel seine Reife durch die weiter ablaufenden Stoffwechselschritte und
wird dadurch erst genie3bar und ein genussvolles Lebensmittel.

Die Suche beginnt bei den geeigneten Lebensmitteln. Und diese wachsen in
der Regel vor unserer Hausttire, im Garten oder zumindest in der heimischen
Region auf den Feldern. Unsere Nahrung sollte aus Lebensmitteln bestehen,
die uns zur Gesundung dienen. Immerhin geht unser Wort ,Nahrung” auf den
althochdeutschen Begriff ,nara” zuriick, was so viel wie ,Rettung” bedeutet.

Lebensmittel — so naturnah wie maglich!

In § 5 regelt das Lebensmittel- und Futtermittelgesetzbuch (LFCB): ,Es ist ver-
boten, Lebensmittel fiir andere derart herzustellen oder zu behandeln, dass ihr
Verzehr gesundheitschadlich (...) ist (...).”

Doch wir essen und trinken uns krank, denn unsere Lebensmittel sind ver-
strahlt, genmanipuliert, denaturiert. Lebensmittel sollten so wenig wie méglich
mit Schadstoffen belastet und frei von Konservierungsstoffen und Genmanipu-
lation sein. Warum? — Wir wissen noch lange nicht, wie alle Stoffwechselvor-
gange in den Pflanzen, Tieren und in uns selbst ablaufen. Im Labor kann ein
Gentransfer gelingen, wie sich dies aber in der weiteren Entwicklung darstellt,
bleibt uns verborgen. Es besteht eine groe Gefahr fir Lebensmittelallergiker:
Bis jetzt konnten sie die bekannten allergieauslésenden Nahrungsmittel einfach
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meiden. Nun aber laufen sie bei fehlender Kennzeichnung Gefahr, vielleicht
gerade ein Lebensmittel zu essen, bei dem durch Genmanipulation ein Gen
eingesetzt wurde, auf das sie allergisch reagieren. Nicht nur fir Allergiker wird
Gentech-Nahrung zunehmend zum ,Russischen Roulette”!
Deshalb:

Keine genmanipulierte Nahrung!

Keine Konservierungsstoffe (wer lasst sich schon gerne konservieren?)!

Keine Farb- und Zusatzstoffe (verandern die eigene Individualitat)!

Keine Antioxidationsmittel!

Keine Weichmacher (machen mich weich und gefiigig)!

Keine Stabilisatoren (wer will mich erstarren lassen?)!

Keine Geschmacksverstérker (kein Recht auf eigenen Geschmack?)!

Keine Emulgatoren, Insektizide, Herbizide, Fungizide, Schwermetallbelas-

tung, Abgase, Elektrosmog, Radioaktivitdt usw.!

Nun verstehen Sie, warum ich denaturierte Nahrung wie WeiBmehle, Zu-
cker, Fertiggerichte, Fast-Food, Dosengerichte, gepokelte, geraucherte und ge-
rostete Lebensmittel weder esse noch empfehle. Sie verdienen nicht das Wort
,Lebens-Mittel“, denn sie rauben uns unsere Energie und machen geradezu
aggressiv.

Ebenso wenig empfehlenswert sind verschiedenerlei Zusitze in unseren
Lebensmitteln. Der deutsche Gesetzgeber toleriert mindestens 200 offiziell
erlaubte Zusatzstoffe. Weitere 320 Stoffe dirfen gemaB EU-Richtlinien in un-
serem Essen verwendet werden. Nur ein Teil dieser Zusatzstoffe ist deklarie-
rungspflichtig.

Auch Lebensmittel mit Riickstdnden von Spritzmitteln sollte man tunlichst
meiden, sofern dies dem normalen Verbraucher Gberhaupt moglich ist. Ein
Beispiel hierzu sind die krebserregenden Spritzmittel Lindan und E 605. Sie
wurden zwar in Deutschland verboten. Dies fihrte jedoch nur zu einer Ver-
lagerung der Betriebe ins Ausland. Die Gifte kommen tber den Import von
Obst, Gemlse, Lederwaren, Mébeln, Teppichen, Stoffen und Kleidern aus der
, Dritten Welt” zu uns zurlick.

Lebensnotwendige Nahrstoffe

Wir sollten unsere Lebensmittel stets so verarbeiten, dass sich der Gehalt an
lebensnotwendigen Nahrstoffen nicht vermindert.

,Lebensnotwendig” deshalb, weil der Kérper sie nicht selbst herstellen kann, sie
aber braucht. Mit Hilfe der essentiellen Nahrstoffe — wie Vitamine, Mineralien,
Spurenelemente — ist der Kérper in der Lage, die Nahrung aufzuspalten, abzu-
bauen und neue korpereigene Stoffe wie die Eiweiflverbindungen Albumine
und Globuline herzustellen. Die essentiellen Nahrstoffe dienen als Katalysa-
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toren im Stoffwechsel. Ein Mensch
besteht aus Billionen von Zellen,

die geteilt, erneuert, erhalten und das Leben
aussortiert werden miissen. Dies voll annehmen
lauft vom ersten Moment der Zell- Er;zﬁle

teilung bis zum Tode den eigenen in Harmonie

mit Familie

Gesetzen folgend ab. Mineralstof-
und Freunden

fe und Spurenelemente steuern
tber eine Million verschiedener kreativ Probleme
Stoffwechselvorginge in unserem sein Musik losen

Korper — Tag fir Tag. Als Beispiel
sei Magnesium genannt, ein Mine-

ralstoff, welchen der Kérper nicht | Farbe

selbst herstellen kann, also Gber

Nahrung aufnehmen muss. Allei-

ne 420 Stoffwechselvorgénge sind leben

an Magnesium gebunden. positiv hier und jetzt
denken

Biochemische Salze

Das Zellenleben unseres Korpers Freude an

hangt von den Mineralsalzen ab, Bewegung in

die den Kréftezustand oder die En- der Natur

. . gute
ergie der Zellen bestimmen, man Ernahrung

spricht deshalb von den bioche-
mischen Salzen (Mineralssalze).
Je mehr biochemische Salze der
Zelle zur Verfigung stehen, umso
mehr Vitamine und Lebenskréfte
entwickelt sie, umso weniger Bak-
terien, Krankheitskeime und orga-
nische Leiden treten auf. Deshalb meiden wir jegliche Nahrung, aus der der
Korper keinen Nutzen ziehen kann (z. B. WeilSmehle).

Wenn unser Korper im Laufe des Tages Salze benétigt, halten wir uns an
Kornerfriichte und Gemtise, aber immer in bescheidenen Mengen. Denn je
mehr Verdauungsarbeit der Korper zu leisten hat, umso mehr Téatigkeit mus-
sen die Organe entfalten. Uberanstrengen wir sie, leiden vor allem Milz und
Bauchspeicheldriise — und in der Folge schwachen sich Nieren, Harnkanale
und Blase. Damit beginnen Gesundheitsstérungen oder Leiden und das Den-
ken wird unklar.

Gesundheit ist:
sich rundum wohlfiihlen

(Weitere Informationen zu den ,Schiilersalzen” finden Sie in meinem Ratgeber ,Die 12 Salze
des Lebens — Biochemie nach Dr. SchiifSler”.)

11
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Das Eigenleben unserer Lebensmittel

Wenn uns etwas gelingt, weil wir eine Erkenntnis gemacht haben, so sagen wir:
,Es ist uns ein Licht aufgegangen.” Strahlungsenergie stellt die Grundlage fr
das Leben tberhaupt dar. Doch wie kénnen wir diese Strahlungsenergie aufSer
durch das Sonnenlicht noch aufnehmen? — ... Natiirlich iiber die Lebensmit-
tel, die alle Spektralfarben des Sonnenlichts in sich vereinigen. Wenn nun
Menschen glauben, sie konnten alle lebensnotwendigen Nahrstoffe taglich
in Form einer Pille zu sich nehmen, dann irren sie. Unser Essen dient nicht nur
zur Nahrungsaufnahme und zur Kommunikation der Familienmitglieder unter-

sich gegen die

Lebensweise .
Uberforderung in

fiihlen

Krankheit ist Abwesenheit von Gesundheit

einander, es dient vielmehr

zur Lebensfreude und vor

allem zum Lebenserhalt.
Lebendige  Lebensmittel

Gegebenheiten . .
dis Lebens haben ein Eigenleben. Dieses
strauben Eigenleben ist nach heutigen
Erkenntnissen durchaus
Keine nachvollziehbar und damit
Veranderungen beweisbar geworden. Was
zulassen verdrangte unsere Vorfahren als tiefes
Probleme . .
pu—— Wissen immer schon wuss-
belastungen gedgatil:/e ten: Lebensmittel sind le-
A er benserhaltend und lebendig.
zu wenig Vergangenheit Lassen Sie mich dazu etwas
Bewegung leben weiter ausholen.
sychischer i i -
psychisct am falschen Eine gesungle Zelle in un
ungesunde Platz stehen serem Organismus hat 90

Millivolt  Spannung. Wenn

Alltag, Schule iiber Probleme wir bedenken, dass die na-

schlechte oder Beruf sl arlich kti .
Ernahrung 8 tarlichen  Funktionen im
menschlichen Korper, wie
Erschopfung Nerven und Gehirnstrome,
mit  wenigen tausendstel
sich krank Volt arbeiten, wird uns klar,

dass die von auflen auf uns
einwirkenden Stérungen un-
seren Korper beeinflussen.
Unsere Lebensvorgdnge wer-
den durch diese winzigen
Signale (elektromagnetische
Schwingungen), die unse-
re natlrlichen Impulsgeber
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aussenden, gesteuert. Aus der Bio- und Quantenphysik liegen nun Erkenntnisse
vor, dass elektromagnetische Schwingungen um und in lebenden Organismen
den biochemischen Vorgéngen funktionsmalig Gibergeordnet sind; das heil’t,
im lebenden Organismus sind immaterielle biophysikalische Steuerungsimpul-
se wirksam, welche alle biochemischen Vorgange auslésen, steuern und regu-
lieren. Die deutschen Physiker Burkard Heim und F. A. Popp mit ihrer Arbeits-
gruppe ,Biophotonen” haben theoretisch und experimentell nachgewiesen,
dass Zellen lebender Organismen Licht in Form von Biophotonen in der DNS
(Erbgut) tiber langere Zeit speichern, amplitudenmoduliert wieder ausstrahlen
und dadurch ihre Informationen austauschen.

1980 konnten auch die deutschen Nobelpreistrager Erwin Neher und Bert
Sackmann (Géttingen) die intrazelluldre Kommunikation mittels lonenstrémen
nachweisen. Aus biophysikalischer Sicht wird heute eine Erkrankung, also die
Stérung biochemischer Abldufe in biologischen Systemen, als eine Storung
der Ordnung elektromagnetischer Schwingungen im Organismus angesehen.
Durch von auf8en einwirkende Fremdfelder werden die naturgegebenen Feld-
er verzerrt und in ihrem natiirlichen Zusammenwirken gestort. Die Folge sind
funktionelle Stérungen in unserem Korper. Jedes Organ strahlt mit einer ganz
bestimmten messbaren Frequenz. Es ist offensichtlich, dass der mit der Verdau-
ung beschaftigte Magen eine ganz andere Qualitdt besitzt als das steuernde
Gehirn.

Im Ubrigen werden auch durch starke Emotionen Frequenzen gestért. Di-
ese treffen nun das in dem Wellenbereich liegende Organ. Ist das Organ erst
einmal gestort, erhoht diese Frequenz wechselwirkend die auslésende Emoti-
on. Ein Mensch, der durch Arger Magenschmerzen bekommt, wird schlieRlich
durch den Schmerz nicht gliicklicher. Im Gegenteil, das unangenehme Symp-
tom regt den Arger noch zusitzlich an. Der Volksmund sagt: ,Mir hat etwas auf
den Magen geschlagen”, oder: ,Dem lduft die Calle tiber”.

Dr. Max Otto Bruker und andere fithrende Erndhrungsexperten haben belegt:
Jede Verhaltensstorung — seelisch, durch Stress, Hektik oder falsche,
belastende Erndhrung bedingt — hat eine spezifische Resonanz zu einem
ganz bestimmten Organ.

Jegliches Leben ist Schwingung. Mensch, Tier und Pflanze beziehen ihre
Energie hauptsdchlich vom Sonnenlicht, direkt oder indirekt.

Der Mensch wird krank, weil er sich falsch ernahrt.
Der Mensch wird krank, weil er falsch lebt.

Dr. Max Otto Bruker (1909-2001)
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Stoffwechsel

]//

,Stoffwechse

darf man ganz wortlich nehmen: ,Der Stoff wird gewechselt.”

Im Grunde geht es hierbei um die zentrale Organisation des Kérpers selbst.
Widhrend eines Essens nehmen wir verschiedene Néahrstoffe in Form von
Proteinen (Eiweif8en), Fetten, Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineralien und Spu-

renelementen zu uns.

Das ermoglicht dem Korper, Energie durch Verbrennung” dieser zuge-
fihrten Nahrstoffe zu gewinnen. Damit gelingt es dem Korper, seine eigene
Organisation in Form von Bau- und Betriebs- oder Energiestoffwechsel und

Stoffwechselbelastung im Korper

Wohngifte Luftverschmutzung
(Kleber, Farben, Lacke,
Lﬁsungsmjttel) " Wasserbelastung
» (Nitrate, Schwermetalle)
Nahrungsmit- "«

telzusatzstoffe
(Schadstoff-
riickstande aus .
der Erzeugung,
Zusatzstoffe)

Kosmetika

Chemie
in der Kleidung

(Waschmittel-
riickstande, Farbe,
Imprégnierung)

Putz- und
Spulmittel-
reste

Unser Korper
versucht,
Stoffwechsel-
schlacken
und Gifte
auszuscheiden
tiber

i
Nieren /|

gleichzeitig die damit verbun-
denen Lebensfunktionen wie
Zellwachstum, Wachstum, Kor-
pertemperatur usw. in Gang zu
setzen und zu halten.

Die mit der Nahrung auf-
genommenen Nahrstoffe wer-
den in den verschiedenen Ab-
schnitten des Verdauungstrak-
tes durch Enzyme der Verdau-
ungsdriisen  zerkleinert und
damit in resorbierbare che-
mische Verbindungen zerlegt.
Sie konnen dann (ber die
Schleimhaut des Magen-Darm-
Kanals aufgenommen werden
(Resorption).

Nun gelangen diese resor-
bierten Stoffe ins Blut. Die
tibergetretenen energiereichen
Verbindungen, zum Beispiel
Glukose, werden in den Pforta-
derkreislauf weitergeleitet und
damit in die Leber und letzt-
endlich zu den Korperzellen.
Hier erreichen sie die ,Kraft-
werke”  (Mitochondrien) der
Zelle; hier werden die Prote-
ine, Fette und Kohlenhydrate
zu Kohlendioxid und Wasser
abgebaut (biologische Oxida-
tion), wobei die fiir den Stoff-

I. GRUNDLAGEN EINER AUSGEWOGENEN ERNAHRUNG

wechsel notwendige Energie entsteht, die in Form von Adenosintriphosphat
(ATP) gespeichert wird (mitochondriale Atmungskette). Das ATP wiederum
wird fir energieverbrauchende Prozesse (z.B. Proteinsynthese, Muskelarbeit)
zur Verfiigung gestellt.

Der Stoffwechsel (Metabolismus) stellt die Gesamtheit der lebensnotwen-
digen biochemischen Vorgange zum Auf-, Um- und Abbau im Organismus
dar.

Aufbau- bzw. Baustoffwechsel (= Anabolismus)

Unter Aufbaustoffwechsel versteht man den Neuaufbau von Zellsubstanz,
das bedeutet die Neubildung von koérpereigenen Substanzen (z.B. Proteine,
Kohlenhydrate, Fette), die dem Wachstum des Organismus dienen. Im All-
gemeinen spricht man von energieverbrauchenden Assimilationsvorgdngen,
also die Umwandlung der aufgenommenen kérperfremden Substanzen (Nah-
rung) in korpereigene Stoffe (= Anabolismus).

Bei der Assimilation der Pflanzen (Photosynthese) wird die Energie aus dem
Sonnenlicht gewonnen und es erfolgt eine Umwandlung von aufgenommenen
anorganischen energiearmen Stoffen in organische energiereiche Stoffe.

Wichtig: Mensch und Tier kénnen nicht wie die Pflanzen organische Subs-
tanzen mittels Photosynthese aufbauen, deshalb sind sie zu diesem Zweck auf
die regelmaRige Aufnahme durch Lebensmittel angewiesen.

Stellen Sie sich vor, Sie trinken biologische Milch aus artgerechter Tierhal-
tung zum Frithstiick. 100g Milch enthalten 3,4 g Eiweil3, 3,4g Fett, 4,7 g Koh-
lenhydrate, 88 % Wasser und liefern 65 kcal.

Aus der Milch macht nun der Korper nach der Verdauung in der Nacht neue
korpereigene Strukturen etwa fiir neue Zellen, Hormone usw. Das Eiweif$ aus
der Milch entspricht somit nicht dem Eiweil3 unseres Blutes, sondern liefert
in unserem Beispiel die Voraussetzung daftir, dass neue Bluteiweille gebildet
werden kénnen (Stoffwechsel).

Auflerdem wird die aus der Nahrung gewonnene Energie fiir unsere korper-
liche Arbeit, fiir die Aufrechterhaltung des inneren Milieus und fur die bioche-
mische Syntheseleistung verwendet.

Energie- bzw. Abbaustoffwechsel (= Katabolismus)

Hierunter versteht man den im Organismus unter Freisetzung von Energie er-
folgten Abbau von energiereichen Stoffen wie beispielsweise Fette, Kohlenhyd-
rate und Eiweille in energiedrmere (= Dissimilation).

Dissimilationsvorgénge sind somit abbauende (katabolische) Reaktionen.
Einer der wichtigsten katabolen Prozesse ist die biologische Oxidation. Die in
Form von ATP gespeicherte Energie wird sowohl fiir den Bau- als auch fiir den

15
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Energiestoffwechsel benoétigt, sie dient somit der Aufrechterhaltung lebensnot-
wendiger Prozesse, wie:
Erhalt der Kérpertemperatur;
Muskelarbeit;
Resorption und Transportvorgdnge (z. B. Nahrstoffe) zu den Zellen;
Erregungsleitung in den Nerven.

Bei dieser Arbeit geht ein grofRer Teil an Energie verloren. Mensch und Tier
missen durch erneute Nahrungsaufnahme diesen Energieverlust ersetzen.
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Energiebedarf

Der Energiebedarf beziehungsweise Energieumsatz des menschlichen Organis-
mus hédngt von vielen Faktoren und Bedingungen ab — wie Geschlecht, Alter,
Gewicht, Umgebungstemperatur und kérperliche Aktivitat.

Er ist selbst bei vollkommener kérperlicher Ruhe (Ruhe- bzw. Grundumsatz)
noch sehr unterschiedlich.

Energiegehalt von Nahrungsstoffen

Wahrend der Stoffwechselprozesse ist die Energieausbeute unter anderem von
den Nahrstoffen der zugefiihrten Lebensmittel mit ihrem Gehalt an Eiwei8en,
Fetten, Kohlenhydraten abhangig.

Heute verwendet man als Mafeinheit fiir Warmeenergie — statt der veral-
teten Kalorie (cal) — das Joule ()). 1 J entspricht 0,239 Kalorien, 1 cal 4,185 J.
Verbreitet sind Angaben in Kilokalorien (1 kcal = 1.000 cal) und Kilojoule
(1 kJ = 1.000)).

Die drei wichtigsten Nahrungsbestandteile verfiigen tber folgende Energie-
gehalte:

Kohlenhydrate 17 kJ/g
Fette 39 kJ/g
Proteine 22 kJ/g

Ndbhrstoff-, Wasser- und Energiegehalt ausgewdhlter Lebensmittel
enlggltgen g Eiweil} g Fett ghl;(()il:;iz- % Wasser ;:I?;ﬁl?r_l
kcal/100 g
Nudeln 14 2,4 69 13 362
Milch 3,4 3,4 4,7 88 65
Bier 05 | - 4,8 90 45
Vollkornbrot 7,8 1,1 46 42 231
Huhnerfleisch 20 12 Spuren 68 200
Apfel 04 | - 14 84 59
Kartoffeln 2 0,1 14,6 74 70
Blumenkohl 2,5 | - 4 91 27
Sojabohnen 37 24 32 7 435
Erbsen 22,4 1,7 42 75 277
Schokolade 7 22 65 2 500
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Energiebedarf eines Menschen

Der Energiebedarf im Ruhezustand (Grund- bzw. Ruheumsatz) eines Menschen
hangt von vielen Faktoren ab.
Bei einem erwachsenen Mann betrégt er pro Kilogramm Kérpergewicht und
Stunde etwa 42 k] oder 1 kcal. Das bedeutet bei einem Kérpergewicht von
70kg rund 7.000 kJ (1.700 kcal) pro Tag. Bei einer gleich schweren Frau wiirde
der Wert ca. 10 bis 20 % niedriger ausfallen.
Neben Grole, Alter, Gewicht und Geschlecht hdngt der Energieumsatz in

korperlicher Ruhe noch von folgenden Faktoren ab:

geistige Tatigkeit,

emotionale Reaktionen wie Freude, Angst, Trauer usw.,

Fieber,

Uberfunktion der Schilddriise (fithrt zu Umsatzsteigerung),

Unterfunktion der Schilddrise (fithrt zu Umsatzminderung),

Schlaf (fihrt zu Umsatzminderung),

Narkose (fuihrt zu Umsatzminderung).

Waéhrend korperlicher Arbeit wird der Energiebedarf (Arbeitsumsatz) erhoht.
Der Tagesumsatz steigt dadurch tiber den so genannten Freizeitumsatz, welcher
bei durchschnittlicher Freizeitgestaltung ohne viel Bewegung bei ca. 10.000 kJ
(2.300 kcal) liegt.

Energiebedarf in kcal/Tag (kJ/ Tag)

Tatigkeit Mann (70 kg) Frau (60 kg)

leichte Tatigkeit
(Biiroangestellter,
Lehrer, Pkw-Fahrer)

ca. 2.500 (10.400) ca. 2.100 (8.800)

mittelschwere Tatigkeit
(Schlosser, Maler,
Krankenschwester)

ca. 3.000 (12.500) ca. 2.600 (10.800)

schwere Arbeit (Masseur,

Maurer, Zimmermann) ca. 3.600 (15.000) ca. 3.500 (15.000)

Schwerstarbeit
(Hochleistungssportler,
Waldarbeiter, Stahlarbeiter)

bis Giber 4.000 (17.000) bis Giber 4.000 (17.000)

Der Energiebedarf bei der Arbeit schwankt in Abhdngigkeit der kdrperlichen Tatigkeit
betrachtlich. Auch der Energieumsatz in der Freizeit ist sehr variabel. Im letzten Drittel der
Schwangerschaft und beim Stillen steigt der Energiebedarf von Frauen natiirlich an.
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2. Bausteine der Erndhrung

,Vor allem sei sorgsam ...”

Diese Ermahnung gibt ein Spruch aus dem 17. Jahrhundert allen Zeitgenossen
und nachfolgenden Generationen mit auf den Weg. Eine solche Aufforderung
gilt besonders hinsichtlich der Erhaltung korperlicher und geistiger Kréfte.
Damit wird es moglich, zusatzliche und wertvolle Lebenszeit zu gewinnen und
bis zum Lebensende fiir neue Eindriicke aufnahmefahig zu bleiben.

Erbanlagen spielen eine wesentliche Rolle, um alt zu werden. Unsere Chan-
ce, auch wenn wir eventuell Erbanlagen nicht so optimal ausschépfen kénnen,
besteht darin, bewusst auf die Gesundheit zu achten und zu vermeiden, dass
sich anlagebedingte Schwéachen woméglich noch verstarken. Nicht das Alter,
sondern Krankheiten und irreversible Schadigungen machen uns das Leben
schwer und beeintrachtigen damit die Lebensqualitdt mit fortschreitenden Le-
bensjahren.

Lesen wir bei dem englischen Philosophen, Naturforscher und Schriftsteller
Francis Bacon (1561-1626) in seiner ,Historia vitae et mortis”:

,Die Behandlung von Krankheiten wird bewirkt durch Arzneimittel, die
Verlingerung des Lebens aber setzt die Beachtung der Didt voraus, jene
Dinge, die durch Zufall geschehen, vergehen so schnell wie sie kom-
men, aber der stetige Lauf der Natur, wie das Strémen eines Flusses,
fordert ein unabldssiges Rudern und Segeln gegen den Strom. Deshalb
mdissen wir mit Didt arbeiten.”

Gemal dem aus dem Griechischen stammenden Wort ,diaita” (Lebenswei-
se) meint Bacon mit ,Didt” die personliche Lebensfiihrung und stellt dabei die
Erndhrung in den Mittelpunkt. Nicht Schlankheitskur oder Abnehmprogramm
sind hier gemeint; stattdessen bezieht sich Bacon auf die schon von Hippo-
krates verbreitete Deutung: Didt als malvolle Lebensart und Lebenseinteilung.
Wer auch im hoheren Alter ein gesundes und erfiilltes Leben geniellen mochte,
wird somit aufgerufen, so friih wie moglich seine Gesundheit selbst in die Hand
zu nehmen. Eine malivolle Lebensart ist Aufgabe eines jeden Einzelnen! Be-
ginnen Sie in diesem Augenblick mit der Verdnderung — beim Lesen dieses
Sprichworts:

,Eine Krankheit hat viele Viter,
die Mutter ist immer eine falsche Erndhrung.”

Besinnen Sie sich bei der Auswahl ihrer Lebensmittel auf die Urspriinge, die
innere Qualitat der Lebensmittel, und schon ist sehr viel gewonnen. Eine ein-
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fache Forderung, doch ein sehr schwerer Weg, da Gaumen und Zunge von
einem verlockenden Angebot an Speisen tiberreizt und verwohnt sind.

Ausgewogene Erndhrung

Zu einer ausgewogenen menschlichen Erndhrung gehoren:
Proteine
Kohlenhydrate
Fette
Mineralstoffe
Spurenelemente
ausreichend Wasser
Ballaststoffe

Eine empfohlene tigliche Zufuhr der drei Hauptlieferanten bei einem 70kg
schweren Mann sieht folgendermalen bei leichter Tatigkeit aus:

90 g Eiweils

75 g Fett

340 g Kohlenhydrate

Dies entspricht folgendem Anteil am menschlichen Energiebedarf:
Eiweils/Proteine 15 %
Fette 30%
Kohlenhydrate 55%

Missen wir den Energieumsatz anheben — etwa bei stirkerer kérperlicher
Betdtigung —, so sollte der Fettanteil zugunsten des Kohlenhydratanteils erhoht
werden. Sinkt dagegen der Energieumsatz, ist der Fettanteil zu reduzieren.

Was sind essentielle Nahrstoffe?

,Essentiell” bedeutet lebensnotwendig. Der Organismus ist auf Zufuhr dieser
Nahrstoffe durch die Erndhrung angewiesen, da diese vom Korper nicht selbst
hergestellt werden kénnen.

Zu den essentiellen Nahrstoffen zihlen etwa bestimmte Vitamine, Minera-
lien, Spurenelemente und Aminosduren. Mit ihnen ist der Kérper in der Lage,
die zugefiihrte Nahrung aufzuspalten, abzubauen und neue kérpereigene
Stoffe herzustellen.
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Proteine (EiweilRe)

Proteine sind vor allem Aufbaustoffe. lhre Bausteine sind die Elemente Kohlen-
stoff, Wasserstoff, Sauerstoff und Stickstoff. Dazu kénnen Schwefel, Phosphor
und Eisen kommen.

Proteine sind aus einfachen Eiweillen aufgebaute Riesenmolekiile. Eiweile
liefern unserem Organismus vor allem Aminosduren (Bausteine der Proteine).

Essentielle Aminosauren

Von den 20 nattirlich vorkommenden Aminosduren, die fiir die korpereigene
Proteinbiosynthese zwingend bendétigt werden, kénnen acht — sowie zwei
weitere bei Kindern und Sduglingen (semi-essentiell) — vom Organismus nicht
hergestellt werden.

Essentielle (lebensnotwendige) Aminosduren sind: Arginin (semi-essentiell),
Histidin (semi-essentiell), Isoleucin, Leucin, Lysin, Methionin, Phenylalanin,
Threonin, Trypthophan, Valin.

Wie stark sich unser Stoffwechsel auf die Zufuhr vorgefertigter Proteinbau-
steine eingestellt hat, geht aus der Tatsache hervor, dass ca.10 Aminosduren
essentiell sind, also im Stoffwechsel nicht ausreichend schnell oder Giberhaupt
nicht produziert werden kénnen.

Fleisch, Eier, Milchprodukte

Der erwachsene Mensch hat einen geringeren EiweilSbedarf als der Sdug-
ling. Er bendtigt maximal 30 g pro Tag, ca. 0,5 g pro kg Kérpergewicht.
Wer regelmélSig Fleisch, Eier oder Milchprodukte zu sich nimmt, fiihrt
seinem Korper standig eine Uberdosis Eiweil8 zu. Die Fahigkeit des Kor-
pers, Eiweils auszuscheiden, ist duflerst begrenzt, und die Ausscheidung
tiber den Urin belastet die Nieren. Deshalb versucht der Kérper, diese Ei-
weilStiberschiisse im Stoffwechsel abzubauen. Da wir als Friichteesser nicht
darauf eingerichtet sind, derart grofle Eiweillmengen zu verstoffwechseln,
kommt es zur Bildung von halbfertig abgebauten EiweilSstoffwechselpro-
dukten (Mucupolysacchariden und Amyloiden), die tiberall im Organismus
zu krankheitserzeugenden Ablagerungen fiihren. Diese Eiweil-Uberernah-
rung fiihrt oft zu EiweifSspeicherkrankheiten wie Herzinfarkt, Nierener-
krankungen aller Art, Gicht, rheumatischen Krankheiten, Arteriosklerose,
Allergien, Neurodermitis, Lymphatismus, verklebten Sehnen und Bandern.
Bénderrisse und Meniskusschaden sind schon in der Jugend vorzufinden.
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Essentielle Aminosduren sind fir unseren Korper besonders wertvoll. Sie
werden beim Erwachsenen etwa finfmal langsamer umgesetzt als nicht-essen-
tielle Aminosduren, um die ,Reibungsverluste” im Stoffwechsel so gering wie
moglich zu halten.

Biologische Wertigkeit von Nahrungseiweiflen

Tierisches Eiweils wie Eier und Fleisch hat einen hohen Anteil an essentiellen
Aminosduren und daher eine hohe biologische Wertigkeit. Diese ist bei pflanz-
lichen Eiweillprodukten wie Cetreide und Hiilsenfriichten deutlich niedriger.
Die Frage der biologischen Wertigkeit von Eiweiflen wird haufig als Argument
gegen eine ausschlieflich und Giberwiegend vegetarische Kost vorgebracht. Bei
rein pflanzlicher Kost sollte besonders darauf geachtet werden, eine einseitige
Erndhrung zu vermeiden. Vor dem Hintergrund der weltweiten Bevolkerungs-
zunahme und der immer weniger werdenden landwirtschaftlichen Anbaufl-
chen bleibt den Menschen vermutlich nichts anderes (ibrig, als sich in Zukunft
tiberwiegend vegetarisch zu ernahren, weil fir die Produktion tierischen Eiwei-
RBes die vielfache Menge pflanzlicher Proteine verfttert werden muss.

Verdauung und Absorption von Eiweil}

Unser Organismus spaltet Nahrungseiweifie zundchst nur bis zur Stufe der
Aminosduren und benutzt diese Bausteine fir die Neusynthese von Kérper-
substanz. Lediglich der nicht benotigte Rest wird zu Kohlendioxid (CO,) und
Wasser verbrannt. Die Leber entgiftet den dabei frei werdenden Stickstoff zu
Harnstoff, den wir tiber die Niere abgeben.

Die Spaltung von Eiweilstoffen im Magen-Darm-Kanal (Verdauung) und die
Aufnahme der Eiweillbruchstiicke tiber die Darmwand ins Blut (Absorption)
bedeuten fir den gesunden Organismus keine grofleren Schwierigkeiten. Die
Verdauung beginnt dabei im Magen, wird im Zwélffingerdarm fortgeftihrt und
am Ende des ersten Drittels des Diinndarms beendet.

Bedarf an Proteinen

Um den Korper mit den lebensnotwendigen Aminosduren zu versorgen, sollten
wir taglich 0,5 -1 g Eiweil8 pro kg Korpergewicht mit der taglichen Erndhrung
aufnehmen, bevorzugt aus pflanzlicher Herkunft.
Proteine finden wir in

tierischen Nahrungsstoffen: Fleisch, Fisch, Eier, Milch, Kése;

pflanzlichen Nahrungsstoffen: insbesondere in Sojabohnen, Mandeln,

Erdnissen, Haselnlssen, Bohnen, Erbsen, Haferflocken, Zwieback und

Weizenmehl. In geringer Menge auch in Brot und essbaren Pilzen.
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Fette

Fette (Lipide) sind die energiereichsten Nahrungsstoffe in unserer Erndhrung.
In erster Linie dienen sie dem Korper als Energielieferant, aber auch als Ener-
giereservoir. Fette liefern Rohstoffe fiir den Bau von korpereigenen Substanzen
und die Vitamine A, D, E und K. Deshalb missen wir Fett mit der Nahrung
zu uns nehmen. Achten Sie hierbei auch auf die versteckten Fette, die sich in
Schokolade, Kuchen, Eiern und Kése verbergen. Die Fettaufnahme sollte nicht
mehr als 30 % der taglichen Kalorienzufuhr tGberschreiten. Fette liefern uns na-
tiirlich auch die essentiellen Fettsiuren, die vorwiegend in pflanzlichen Olen
vorkommen und hier als mehrfach ungesattigte Fettsauren, wie Linolsdure und
a-Linolensdure, vorliegen. Wiirden diese vollig in unserer taglichen Erndhrung
fehlen, kime es zu Mangelerscheinungen wie Hautverdnderungen und Wachs-
tumsstérungen.

Wir nennen die nattirlich vorkommenden Fette auch Neutralfette, gelegent-
lich werden diese auch als Triglyceride bezeichnet. Die Energiegewinnung aus
Korperfettdepots bei korperlicher Anstrengung nennen wir Lipolyse. Im Zusam-
menhang mit unserer tdglichen Erndhrung ist eine Unterscheidung der Fette
wichtig. Je nach Zusammensetzung bestehen die Fette aus Fettsduren mit einer
oder mehreren chemischen Doppelbindungen.

Wie werden Fette verdaut?

Fettstoffe werden teils als Neutralfette, teils in Form von Fettsauren und Gly-
cerin groftenteils in die Lymphgefdlle der Darmzotten aufgenommen und
gelangen auf dem Lymphweg in den venésen Teil des Blutkreislaufs. Sie um-
gehen somit die Leber. Die Fettablagerungen des Korpers unterstehen einem
standigen Auf- und Abbau. Das abgebaute Fett gelangt in die Leber und wird
dort in Fettsduren und Glycerin gespalten. Die meisten Fette bestehen aus
Clycerin, an das je drei langkettige Fettsauren gebunden sind (Triglyceride sind
die Neutralfette). Zu den Lipiden gehoren nicht nur die Neutralfette, sondern
auch noch weitere Stoffe wie das Cholesterin und die so genannten Phospho-
lipide. Phospholipide sind dhnlich aufgebaut wie die Neutralfette; Lecithin ist
hier der bekannteste Vertreter. Phospholipide haben ihre grofite Bedeutung als
Bestandteil der Zellhiille, ebenso auch das Cholesterin. Cholesterin kann ei-
nerseits vom Korper selbst hergestellt werden, andererseits nehmen wir es tiber
tierische Nahrungsmittel zu uns. Das zentrale Organ des Cholesterin-Stoff-
wechsels ist die Leber, die einerseits Cholesterin bildet, aber auch speichert. In
Pflanzen kommt es nie vor. Cholesterin wird fiir die Zellhille benétigt, um die
fettloslichen Substanzen tiberhaupt in die Zelle gelangen zu lassen (Schlissel-
Schloss-Prinzip). Weiterhin wird Cholesterin fir die Hormonbildung und fir
die Bildung von Gallensduren benétigt. Hohe Konzentrationen an Fettsauren
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finden wir in den Geschlechtsorganen, an der Zellhtille, als Hormonvorldufer
und beim Cholesterinstoffwechsel.
Fette werden in der Erndhrung dazu benétigt, fettlosliche Vitamine wie A, E,
D, Kim Magen-Darm-Trakt aufzuschliefen und aufnehmen zu kénnen.
Beispiel: Das Vitamin A der Karotten wird fir den Korper verwertbar, indem
ein Stich Butter an das Gemiise gegeben wird.

Gesattigte und ungesittigte Fettsduren

Man unterscheidet:
gesattigte Fettsduren (z.B. in Butter oder Kokosfett);
einfach ungesattigte Fettsauren (z.B. Olivendl oder Erdnussol);
zweifach ungesattigte Fettsduren (z. B. Linolsdure);
mehrfach ungeséttigte Fettsduren (z.B. Leindl oder Fischol).

Fettsduren kénnen mit der Nahrung aufgenommen, aber auch von den
Zellen selbst hergestellt werden. Mehrfach ungesittigte Fettsduren kann der
Korper nicht herstellen. Sie mussen deshalb tiber die Nahrung aufgenommen
werden. Die ungesittigten Fettsdauren — zum Beispiel Linolsdure, Linolensdure

Gehen Sie auch mit Pflanzenélen malivoll um!

Ungesiittigte pflanzliche Ole wie Soja-, Sonnenblumen- oder Maiséle gal-
ten bisher als gesund ftirs Herz. Doch leider ist das Kochen mit Pflanzen-
o6len nicht so gesund, wie bis vor kurzem angenommen wurde.

Amerikanische Wissenschaftler stellten fest, dass sich bei Verwendung
von Olen zum Frittieren — wenn sie ldnger als eine halbe Stunde auf 185
Grad Celsius erhitzt werden — das giftige HNE bildet. Dieser Stoff wird mit
Arteriosklerose, Alzheimer, Parkinson, Schlaganfillen sowie der Hunting-
ton-Krankheit in Verbindung gebracht.

HNE bildet sich aus der im Ol enthaltenen Linolensdure und ist bekannt
als stark toxischer Stoff, der leicht mit der Nahrung aufgenommen wird.
Zusammen mit Proteinen und anderen Molekiilen reagiert er in der Zelle
(z.B. der DNA). Es baut sich die gleiche Konzentration in die frittierte Nah-
rung ein, wie HNE im Ol vorkommt.

Nach Meinung der Forscher ist das Wiederholen des Frittiervorganges
mit hoch ungesittigten Olen besonders schadlich. HNE reichert sich bei
jedem Erhitzen an.

Wie lange ein mehrfach ungesiittigtes Ol in einem niedrigeren Tempera-
turbereich erhitzt werden muss, bis sich HNE und verwandte Stoffe bilden,
wird in neuen Studien untersucht.
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und Arachidonsdure - sind fir den Menschen lebenswichtig (essentiell), weil
er sie fir die Erhaltung der Zellmembranen, als Regulator des Cholesterinstoff-
wechsels und bei der Herstellung hormonahnlicher Substanzen benétigt. Man
bezeichnet sie als essentielle Fettsduren.

Gesattigte Fettsauren

Die gesattigten Fettsduren stammen in der Regel aus tierischen Fetten (z.B.
Schweinefett) und sind bei 20 Grad Celsius von fester Konsistenz. Sie kénnen
eine Erhohung des Blutfettspiegels bewirken, deshalb sollten sie in der Ernah-
rung wenig Verwendung finden.

Mehrfach ungesittigte Fettsduren
Sie sind in Pflanzendlen — wie Sonnenblumendl, Leindl und Disteldl — sowie in
Fischolen enthalten und bei 20 Grad Celsius flussig. Wird fliissiges Pflanzenfett
zu einer festen Konsistenz verarbeitet, verliert es einen Teil seiner ungeséttig-ten
Fettsauren, wie etwa beim Kokosfett, das gerne zum Braten verwendet wird.
Bei den mehrfach ungesittigten Fettsauren unterscheidet man Omega-6-
Fettsdauren (Linolsdure) und Omega-3-Fettsduren. Omega-3-Fettsduren ver-
hindern die Verklumpung der Blutpldttchen, ein wichtiger Teilschritt bei der
Entstehung der Arteriosklerose. Omega-6- und Omega-3-Fettsduren befinden
sich hauptsdchlich im Fett der Seefische (z.B. Lachs, Makrele, Hering, Kabel-
jau, Sardinen und Dorsch), aber auch im Raps6l oder Walnussol.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind chemisch gesehen Saccharide (= Zucker). Neben Fetten
und Eiweilen (Proteinen) sind Kohlenhydrate der dritte Néhrstofflieferant. lhre
Hauptaufgabe liegt in der Energielieferung und sie dienen in geringem Mafe
auch als Baustoff.

Im Vergleich zu all den anderen Néhrstoffen stellen die Kohlenhydrate men-
genmaBig den Hauptanteil an der taglichen Erndhrung. Nehmen wir diese im
Verbund mit Fetten auf, dienen diese der Sattigung. Je mehr komplexe Kohlen-
hydrate (die so genannten Polysaccharide = Mehrfachzucker) wir aufnehmen,
desto groBer der Sattigungsgrad. Kohlenhydrate bilden sich durch Photosynthe-
se mit Hilfe der Sonnenenergie in den Pflanzen.

Sie werden in mehrere Gruppen unterteilt:

Einfachzucker (Monosaccharide)

Zucker, die nur aus einem einzigen Baustein bestehen, werden als Einfachzu-
cker (Monosaccharide) bezeichnet. Vertreter dieser Gruppe sind:

Glukose (Traubenzucker): ist der universelle Energielieferant fiir fast alle Or-
gane. Die meisten Korperzellen decken ihren Energiebedarf im Normalfall aus
Glukose.

Fruktose (Fruchtzucker) und Galaktose (Schleimzucker): Galaktose bildet
zusammen mit Traubenzucker (Glukose) den Milchzucker (Laktose). Fruchtzu-
cker zusammen mit Traubenzucker bildet wiederum den Haushaltszucker (Sac-
charose). Als Zuckeraustauschstoff wird Fruchtzucker in den Lebensmitteln fir
Diabetiker verwendet, da er ohne Insulin verwertet werden kann. Fruchtzucker
stit in seiner Kraft mehr als der Haushaltszucker.

Glukose und Fruktose sind in Obst und Honig enthalten. Sie sind leicht 6s-
lich, werden sehr schnell ins Blut aufgenommen und schmecken stf.

Zweifachzucker (Dissaccharide)

Dissaccharide bestehen aus zwei Bausteinen. Vertreter dieser Gruppe sind:

Saccarose (Haushaltszucker): kommt vor allen in den Zuckerriiben vor, aber
auch im Zuckerrohr.

Maltose (auch als Malzzucker bekannt): in keimender Gerste zu finden;
liefert uns im Malzbier den stilen Geschmack.

Laktose (bekannt als Milchzucker): besteht aus Traubenzucker (Glukose)
und Galaktose und findet sich unter anderem in der Milch. In der Frauen-
und Kuhmilch ist es das wichtigste Kohlenhydrat. Im Erwachsenenalter wird
der Milchzucker zunehmend schlecht vertragen und wirkt in groBen Mengen
abfiihrend.
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Die Eigenschaften: Zweifachzucker schmecken schwach siif$ bis stf3, sind
sehr gut 16slich und werden wiederum schnell ins Blut aufgenommen.

Vielfachzucker (Polysaccharide)

Zu den Polysacchariden gehoren insbesondere Starke und Glykogen:

Stdrke: ein Kohlenhydrat, welches durch Verkntipfung vieler Bausteine des
Traubenzuckers (Clukose) entsteht. Die Bildung der Starke wird nur von Pflan-
zen vorgenommen. Die grollen Stdrkelieferanten sind deshalb Kartoffeln, Ge-
treide und Cetreideprodukte. Als Rohstoff kommt die Starke zum Beispiel auch
bei der Gewinnung von Alkohol wie Kartoffel- oder Kornschnaps zum Einsatz.
Da Starke in kaltem Wasser unloslich ist, in warmem Wasser — ab 50 Grad —
quillt und damit verkleistert, verwenden wir sie zum Binden von Sofen, Sup-
pen usw.

Zu den Zusatzstoffen zahlt die so genannte ,modifizierte Starke”, die durch
physikalische und chemische Veranderungen der Starke gewonnen wird. Sie
quillt und 16st sich dann besser.

Glykogen (tierische Stédrke): ein Kohlenhydrat, das aus Traubenzucker auf-
gebaut ist. Nur Leber und Muskulatur von Menschen und Tieren kdnnen es
bilden, es ist die Stapelform der Kohlenhydrate in der Leber und in den Mus-
keln.

Zucker — Nahrboden fiir Darmpilze

Lebensmittel werden zwar meist durch unseren Ceschmack akzeptiert,
sind jedoch leider oft mit viel Zucker versehen. Zucker verursacht zusétz-
lich eine tiberméafSige Cdrung im Darm. Die starken Darmgarungen erzeu-
gen Fuselalkohole, Kohlendioxid-Gas und Methan-Gas.

Fuselalkohole schadigen die Leber stark. Kohlendioxyd-Gas verursacht
Atemnot, Blutdruckanstieg und Muidigkeit. Zucker ist ein hervorragen-
der Nédhrboden fiir Pilze des Darms. Die giftigen Stoffwechselprodukte
der Darmpilze (Mykotoxine) lberlasten die Entgiftungsorgane und das
Immunsystem. Das geschddigte Abwehrsystem (Immunsystem) kann das
Pilzwachstum im Darm schlief3lich nicht mehr ausreichend stoppen.

Uber Blut- und Lymphwege gelangen die giftigen Stoffwechselprodukte
der Darmpilze in jene Organe, die den Giften den geringsten Widerstand
entgegensetzen. Diese schadlichen Stoffe will der Organismus Gber eine
allergische Entziindung verbrennen und ableiten.

Allergische Krankheiten befallen haufig die Haut (Ekzeme), die Lunge und
die Bronchien (Asthma), die Nase und die Nebenhohlen (Heuschnupfen).
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I. GRUNDLAGEN EINER AUSGEWOGENEN ERNAHRUNG

Der Vorteil von Glykogen ist, dass es bei kurzen, schnellen Anstrengungen,
aber auch bei Hungerzustanden zur Verfligung steht.

Unser Depotfett (gespeichertes Fett) wird erst abgebaut, wenn der Glykoge-
nvorrat aufgebraucht ist. Unser Korper speichert Clykogen gleichzeitig mit Was-
ser. Fasten wir, so beruht der relativ hohe Gewichtsverlust in den ersten Tagen
auf Abbau von Glykogen und dem damit entstehenden Wasserverlust.

Die Eigenschaften: Vielfachzucker missen im Verdauungstrakt erst gespalten
werden. Sie gehen langsam ins Blut Gber und schmecken nicht sfs.

Ballaststoffe

Unverdauliche pflanzliche Stoffe (Schlacken) wie etwa Zellulose (kommt u.a.
in den Zellwanden von Pflanzen vor), Hemizellulose und Pektin, dienen als
Ballaststoffe und kommen in pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide, Obst,
Gemise, Hulsenfriichte usw. vor. Zellulose ist ein Bestandteil der Zellwande
der Pflanzen. Ballaststoffe fordern bekanntlich nicht nur die Darmtatigkeit,
sondern flihren auch zu einer verzégerten Magenentleerung und bringen uns
dadurch einen grofReren Sattigungseffekt. Auf diese Weise werden Blutzucker-
spitzen vermieden (siehe auch Kapitel V. Diabetes).

Da Ballaststoffe eine hohe Wasserbindungskapazitat aufweisen, vergrofiern
sie auf diese Weise das Stuhlvolumen und regen so die Darmtdtigkeit (Peris-
taltik) an, was zu einer Verkiirzung der Darmpassagezeit und in der Folge zur
regelmaligen Stuhlentleerung fiihrt.

rhalten Sie bei lhrem Buchhandler

2 Unser Buch e nkau-verlag.de.

s Mankau Verlags: www.ma

Mochten Sie weiterlesen
oder im Webshop de
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