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Kann man Gesundheit essen?

Das Baby ist gesund zur Welt gekommen. Die Mutter hat sich in der Schwangerschaft
bestens auf dieses Ereignis vorbereitet und stillt das kleine Wesen liebevoll.

Was ist denn an der Mut-
termilch so toll?

Sie hat genau die richti-
ge Zusammensetzung, damit
Kérper, Gehirn und Seele die-
ses winzigen Menschleins bes-
tens versorgt werden. Nicht so
viel Eiweil wie in der Kuhmilch,
aber viel Cholesterin und Ome-
ga-3-Fettsdauren flr das Wachs-
tum des Gehirns und der Ner-
ven, die richtige Menge an
Zuckerarten und Enzymen zur
Verdauung. Man hore und stau-
ne: Opiate zur Beruhigung. Das
Baby wird im wahrsten Sinne
des Wortes «gestillt». Es schlaft
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nach dem Trinken tief und fest,
damit sich die Mutter von der
Geburt erholen kann. Man kénn-
te seitenweise Uber die Vorzige
der Muttermilch schreiben. Es ist
der beste Start von Anfang an.
Wir wollen hier innehalten und
uns einige Gedanken Uber die
Erndhrung der groBBeren Kinder
und der Erwachsenen machen.

Warum essen wir iiber-

haupt?

¢ Essen macht satt und beru-
higt - das erfahren wir vor
allem bei unseren Kleinsten.

* Es macht Spap, nicht nur den
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Kindern, auch uns Erwachse-
nen.

Wir essen aus Langeweile
und Esserlebnis — vor dem
Fernseher wird (zu) viel
genascht.

Wir essen aus Tradition und
Gemeinschaft, etwa Trut-
hahn zu «Thanksgiving».
Oft essen wir aus Frust, we-
gen Liebeskummer, als Trost,
wegen Verlusten und Tren-
nungen, vor Priifungen.

Und wir essen natiirlich, um
unserem Kérper alle notwen-
digen Ndihrstoffe zuzufiihren.
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Selten essen wir, weil wir
Hunger haben. Dann wirden wir
wahllos alles essen. Wir essen
meistens, weil wir Lust auf et-
was versplren oder es ganz ein-
fach Zeit zum Essen ist.

Ndihrstoffe: Kohlenhydrate,
Fette, Eiweifle

Ein Grofteil unserer Ernah-
rung besteht im Regelfall aus
Kohlenhydraten. Das sind also
Kartoffeln, Brot, Reis, Nudeln,
MUsli. Sie stecken auch in SU-
Rigkeiten und Kuchen. Die Koh-
lenhydrate, die uns die Pflanzen
liefern, sind fir sie Reservestof-

zendlen, Sdmereien, Nissen,
Avocado, Chiasaat etc.

Der dritte groRe Nahrstoff-
block, den wir brauchen, sind
die Eiweille oder Proteine. Die
kleinsten Bausteinchen daflr
sind die Aminosauren. Protei-
ne brauchen wir vor allem zum
Aufbau der vielen Millionen Zel-
len, fir Hormone und Enzyme
und Bestandteile der Immunab-
wehr. Ein Eiweilliberschuss, den
wir leicht durch einen zu hohen
Verzehr an Fleisch und Milch-
produkten erreichen, fihrt zur
Leber- und Nierenbelastung. Es
werden vermehrt tumorférdern-

tiert aber auch Aminosauren.
Es bindet bevorzugt zuerst die
anderen Aminosauren. Trypto-
phan bleibt Ubrig und kann un-
gehindert ins Gehirn gelangen.
Je mehr Tryptophan ins Gehirn
gelangt, desto mehr stimmungs-
aufhellendes Serotonin kann es
herstellen, desto besser kon-
nen wir uns entspannen. Jetzt
wissen wir auch, warum Didten
ohne Kohlenhydrate zu Depres-
sionen flhren kdnnen.

Chia-Samen enthalten 10 Mal mehr Omega-3 als
Lachs, 9 Mal mehr Antioxidantien als Orangen, 4 Mal

mehr Eisen als Spinat, 5 Mal mehr Calcium als Voll-
milch, 15 Mal mehr Magnesium als Brokkoli und 4 Mal
mebhr Ballaststoffe als Leinsaat. Weiterhin sind in den
Chia-Samen Vitamin A und B, Kalium, Bor, Zink, Folsdure
sowie lebenswichtige Aminosduren enthalten.

fe. Und die wiederum sind aus
lauter Glukosemolekilen zu-
sammengesetzt. Unser Gehirn

de Substanzen erzeugt. Auch
das Bindegewebe wird Uberlas-
tet. Da es keinen eigentlichen
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und unsere roten Blutkdrper-
chen sind von Glukose abhan-
gig. Auch unsere Stimmung ist
es. Eine Diat ohne Kohlenhy-
drate halten wir nicht lange aus.
Wir werden depressiv. ltalie-
ner essen viel «Pasta». Sie sind
frohliche, impulsive Menschen.
Bei ihnen gibt es die niedrigste
Selbstmordrate in der EU, und
das nicht nur wegen der vielen
Sonnentage.

Auch Fette sind sehr wich-
tig. Sie sind immer Mischungen
aus Fettsauren (FS), die verschie-
dene Eigenschaften aufweisen.
Wir kennen die gesattigten FS,
die keine sogenannten Dop-
pelbindungen enthalten. Der
Korper kénnte sie auch aus Koh-
lenhydraten herstellen. Die un-
gesdttigten FS mit ihren Dop-
pelbindungen sind teilweise
essentiell. Das heilst, der Kor-
per kann sie nicht selber her-
stellen. Sie missen mit der Nah-
rung aufgenommen werden. Die
gesdttigten FS liefern uns vor al-
lem Energie. Die ungesattigten
zwar auch, aber wir brauchen
sie fur viel wichtigere Aufgaben.
In unserer Gehirnsubstanz sind
neben Cholesterin viele unge-
sdttigte FS eingebaut. Unsere
Nerven werden mit ungesattig-
ten FS isoliert. Und in unserer
Netzhaut im Auge sind ebenfalls
viele davon eingebaut. Ungesat-
tigte FS erhalten wir aus Pflan-

Eiweilspeicher gibt, wird der
Uberschuss unter anderem dort
abgelagert.

Gehirnnahrung

Unsere Gehirnfunktionen
werden durch Neuronen, das
sind Gehirn- und Nervenzellen,
gesteuert. Damit diese funktio-
nieren, stellt das Gehirn selber
Neurotransmitter, das sind Bo-
tenstoffe, her. Wir kennen etwa
200 von ihnen. Stimmungen
und Geflhle werden von ihnen
beeinflusst. Steht dem Gehirn
z. B. viel vom Botenstoff Seroto-
nin zur Verfigung, kénnen sich
Kérper und Seele entspannen.
Damit das Gehirn aber Sero-
tonin herstellen kann, braucht
es alle «Baustoffe». Diese er-
halt es aus der Nahrung. Der
wichtigste «Baustoff» ist Tryp-
tophan. Diese Aminosdure ist
ein Eiweilbaustein, der in un-
serer taglichen Ernahrung vor-
kommt. Das Tryptophan gelangt
umso besser ins Gehirn, je koh-
lenhydratreicher unsere Nah-
rung ist. Damit ist aber nicht der
raffinierte Zucker gemeint, der
ja auch ein Kohlenhydrat dar-
stellt, sondern es sind die kom-
plexen Kohlenhydrate wie eben
in Teigwaren, Reis und Kartof-
feln. Die Kohlenhydrate lassen
den Blutzuckerspiegel und da-
mit den Insulinpegel im Blut an-
steigen. Das Insulin transpor-

SMS fiir eine optimale Erndhrung
* Viel rohes Obst und Salate liefern
Vitamine und Mineralstoffe fiir unse-

re Enzyme.

* Reichlich Kohlenhydrate und Trypto-
phan sorgen fiir eine gute Stimmung.
Tryptophan finden wir in Tofu, Kiir-
biskernen, Sesam, Mandeln, Hiilsen-

friichten.

* Omega-3-Fettsduren (Linolensdure)
erhalten wir von Niissen, Lein-, Hanf-
und Rapsél. Sie sorgen fiir gute Ner-
ven und fiir das Geddchtnis.

* Zuriickhaltung bei Milchprodukten
und Fleisch, um den Stoffwechsel zu

entlasten.

* Dankbarkeit und eine gute Stimmung
beim Essen férdern die Verdauung.
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Lebensmittel mit viel
Tryptophan

Die hochsten Tryptophan-
Quellen finden wirin der griinen
Mungbohne, in Sojabohnen und
in der Augenbohne. Tofu enthalt
auch viel Tryptophan. Alle Nis-
se gehoren dazu, vor allem die

Cashewnuss. Sonnenblumen-
und Kurbiskerne versorgen uns
damit.

Wie ware es mit einem Auf-
strich aus Tofu und gemahlenen
Kirbiskernen, gut gewirzt mit
Zwiebeln, Knoblauch und Krau-
tern?

Tryptophan finden wir aber
auch in Getreide, Hirse, Hafer-

) flocken, Quinoa und Bananen.
Ein Msli mit Getreide, Nissen,
Bananen und Sojamilch versorgt
uns daher reichlich mit Trypto-

phan.

Tofu-Krduteraufstrich

100 g Tofu

100 g gerostete Kiirbiskerne,
gemahlen

1 kleine Zwiebel, gehackt

1 Handvoll Kréuter, gehackt

2 EL Rahm

Salz

Tofu mit einer Gabel fein zerdri-
cken und alle Ubrigen Zutaten gut da-
runtermischen.

Nervenwiirze

30 g Walniisse

30 g Chiasaat

30g Sesam

30g Leinsamen

30 g Sonnenblumenkerne

Alle Zutaten mahlen, gut mischen,
fertig ist die Nervennahrung. Kann ins
Joghurt, ins MUsli, in Salate und Suppen
gemischt oder einfach Ubers Butterbrot
gestreut werden.

Eine abwechslungsreiche,
gesunde Vollwerternahrung, mit
wenig bis gar keinem Fleisch,
ist die beste Voraussetzung fur
eine ausgeglichene Gemdutsla-
ge, fir beste Hirnfunktionen und
«gesunde» Nerven.

Vitamine und Mineral-
stoffe

Damit das Tryptophan aber
auch richtig verarbeitet werden
kann, braucht es Mineralstoffe
und Vitamine aus der B-Gruppe,
besonders B6. Das kommt vor
allem in den Getreidearten —im
Vollkorngetreide — vor. Folsdu-
re brauchen wir ebenfalls, damit
unsere Spannkraft und Vitalitat
erhalten bleibt. Wir finden sie im
Blattgemise, auch in Frlchten
wie Kirschen, Mangos und Oran-
gen. Die Folsdure wirkt mit dem
Vitamin B12 zusammen. Dieses
kommt fast nur in Milchproduk-
ten und Fleisch vor. Darum mis-
sen Menschen, die solche Pro-
dukte ablehnen, ganz besonders
auf ihren Vitamin B12 Status
achten. Ein B12 Mangel kann zu
Depressionen fihren. Vitamin C
ist auch im Zusammenhang mit
der «Nervennahrung» sehr be-
deutend. Es kommt im Sand-
dorn, in Hagebutten und rohem
Obst und Gemse vor. Der Sand-
dorn ist Ubrigens eines der we-
nigen pflanzlichen Erzeugnisse,
die auch Vitamin B12 enthalten.
Wenn wir eine Sanddornbeere
genauer betrachten, finden wir
kleine, braune Punkte darauf.
Das sind Mikroorganismen, die
in Symbiose mit dem Sanddorn
leben und fir ihren Stoffwech-
sel selber Vitamin B12 produ-
zieren.

Es gibt auch Lebensmittel,
die Serotonin enthalten, wie To-
maten, Bananen, Kiwis und vie-
les mehr. Aber dieses Seroto-
nin kann die Blut-Hirn-Schranke
nicht passieren. Daher muss es
das Gehirn fir das Zentralner-
vensystem selber herstellen.
Serotonin ist auch zustandig fur
die Motorik des Magen-Darm-Ka-
nals, fir den Augeninnendruck,
die Blutgerinnung und etliche
andere Funktionen.
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Probleme mit tierischem
Eiweif

Tierisches Eiweill hemmt
den Transport von Tryptophan
ins Gehirn. Es liefert sehr viele
Aminosduren, die den Transport-
weg ins Gehirn fir Tryptophan
verstopfen. Leider entstehen
durch den Konsum von Fleisch
auch andere Probleme. Deshalb
wird immer haufiger empfohlen,
viel Fisch zu essen. Doch findet
sich mittlerweile in beinahe al-
len Fischen Quecksilber und oft
auch Blei aus Industrieanlagen.
Auch Fischbestande aus Orten
weit weg von der Industrie sind
durch die Wasserverschmutzung
und Seefracht belastet. Das Pro-
blem der Schadstoffanreiche-
rungim Fleisch ist sehr grof3. Das
soll am Beispiel von DDT (Dich-
lordiphenyltrichlorethan - ein
Insektizid) gezeigt werden. Im
Wasser sind etwa 0,02 ppm ent-
halten. Die Wasserpflanzen rei-
chern es durch ihren Stoffwech-
sel an und kommen auf etwa 5
ppm. Pflanzenfressende Fische
verzehren die Wasserpflanzen.
In ihren Fettzellen wird DDT an-
gereichert und kaum mehr aus-
geschieden. Es kommt zu ei-
ner Anreicherung von etwa 40
— 300 ppm. Werden die Fische
von Fleischfressern gefressen,
steigert sich die Anreicherung
je nach Lebensdauer der Fische
bis auf 2500 ppm. Geht die
Nahrungskette weiter und wird
Fischmehl an Hihner oder Kihe
verflttert, nimmt die Anreiche-
rung weiter zu, bis im Menschen,
der Fleisch verzehrt, die hochs-
te Anreicherung zu finden ist.
Muttermilch stellt dann die Spit-
ze dar.

Eine abwechslungsreiche,
gesunde Vollwerterndhrung mit
wenig bis gar keinem Fleisch
verblrgt eine ausgeglichene
Gemtslage, beste Hirnfunktio-
nen und eine gute Gesundheit.
Man kann Gesundheit tatsach-
lich essen! Das Gegenteil trifft
aber leider auch zu. Natdrlich ist
die Erndhrung nur ein Baustein
flr eine gute Gesundheit. ]
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