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Was ist individuelle
Ernihrung?

»Mir fehli es einfach an Disziplin!«

»Ich Kann das mit der gesunden Ernihrung
sowieso nicht durchhalten.«

»Mein Bluthochdruck (meine Diabetes, meine
Herzinsuffizienz, meine Neurodermitis, ...)
hat nichts mit Ernidhrung zu tun!«

oder die Spitze:

»Ich lebe lieber kurz, aber dafiir richtig
und ohne Verzichi!«

Uber diese und vergleichbare Aussagen habe ich
sehrviele Stunden sinniert. Uber die Frage, wo die-
se Denke herkommt und wie sie erschaffen wurde.
Und vor allem darulber, dass ich sie zwar irgend-
wo in meinem Gehirn noch finde und verstehe, sie
aber irrsinnig weit weg von meinem heutigen Emp-
finden ist. Und wie es dazu kam.

Ich habe eine langere Reise hinter mir hin zu
meiner Erndhrung. Verzicht habe ich auf diesem
Weg niemals empfunden. Aber ich habe auch nie
eine heftige Hauruck-Entscheidung getroffen.
Mein Weg hin zu meiner heutigen Erndhrung lief



etappenweise und intuitiv
ab und war inbesondere ge-
steuert von Neugierde und
meinem Korper selbst.

All das, von dem ich inzwi-
schen begriffen habe, wie
sehr es unseren Korpern
schadet, zieht mich langst
nicht mehr an. Ganz im Ge-
genteil. Aber noch nie zuvor
habe ich mit soviel Lust und
Begeisterung gegessen
und genossen. Ich liebe das
Gefuhl, Lebensmittel ge-
schmacklich zu bestaunen
und zeitgleich zu wissen und
zu spuren, dass ich meinem
Korper Gutes tue, ihn leben-
dig halte, ihn unterstitze bei
all seiner Wunder-Leistung.

Wir alle kbnnen den Weg
ZU unserer ganz person-
lichen, richtigen Erndhrung
finden und ich bin Uberzeugt,
dass dieser sich ab einem
gewissen Punkt verselbstan-
digt. Und zwar dann, wenn

Vorweg als kurzer
Reminder ...

Ich schreibe in diesem Buch vor
allem von Ernahrung. Unsere
Ernahrung ist eine der groBen Sau-
len, die uns lebendig und im Gleich-
gewicht halten. Mit Erndhrung kann
man sehr, sehr viel erreichen. Wenn
es aber an Schlaf, Entspannung,
sozialen Kontakten oder Bewegung
fehlt, wenn du neben deiner rich-
tigen Erndhrung ein Leben lebst,
das dich nicht erfullt, wird dir deine
Erndhrung zwar die Kraft geben
koénnen, leichter hindurch zu gehen.
Aber deine volle Kraft wirst du dann
entwickeln, wenn du im GroBen und
Ganzen lernst, mit deinem Korper
zu kommunizieren. Wenn du dich
aber auf den Weg deiner individu-
ellen Erndhrung machst, stehen die
Chancen sehr gut, dass du auch

in Bezug auf die anderen Saulen
lernst, auf deinen Bauch zu héren
und deinem Herzen zu folgen.

dein Kérper und du wieder einwandfrei miteinander
kommunizieren konnt. Wenn du also deine Intuition
in Bezug auf deine Ernéhrung wieder greifen kannst.
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Ich méchte dich gern auf dem Weg dorthin beglei-
ten und freue mich sehr, dass du deinen Weg jetzt
beginnen willst.

Aber warum hangt der moderne Mensch eigent-
lich in dieser Problematik? Warum haben wir den
Bezug von Kérper und Erndhrung verloren?

Eines der groBten Probleme ist das Verallge-
meinern. Es gibt nicht die eine richtige Ernéhrung
fur alle. Das prinzipielle Kategorisieren, zu dem wir
Menschen neigen, um uns das Leben zu erleich-
tern, funktioniert nicht. Es funktioniert nicht in der
Tier- und Pflanzenwelt, es funktioniert nicht in der
Chemie oder Physik und es funktioniert auch nicht

beim Finden einer Norm fur

ein Bildungssystem fur alle.

Eines der gl’(")f&tell Wieso sollte es bei unserer
Probleme ist das Ernahrung so sein? Was dem

Verallgemeinern Verdauungssystem des Einen
nichts ausmacht, Uberfordert

vielleicht das des Nachsten.
Wovon dem einen ein MU reicht, von dem bend-
tigt der Nachste vielleicht sehr viel mehr. Und das
nicht nur aufgrund von GréBe und Gewicht, Bewe-
gungs- oder Stresslevel.

Unser Korper weil3 hingegen sehr genau, was
er braucht — die meisten von uns haben nur leider
verlernt, ihn zu verstehen. Kinder wissen noch ge-
nau, wann sie hungrig sind und auch, was genau



Wissenschaft

Was wissen wir schon?

pie erste EPMéthrungspyramide
wurde in Schweden in den 1970er

Jahren nach Demonstrationen 6

gegen Nahrungsmittelpreise

entwickelt und sollte eine

ausgewogene Ernahrung S\

zu akzeptablen Preisen
darstellen. / v

Wissenschaftler vermuten, dass gerade mal

{3 10%
aler HOrmone

identifiziert sind.
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sie gerade bendtigen. Natdrlich im Rahmen des
Bekannten, was dann in relativ jungen Jahren in
vielen Familien schon zur Entgleisung fuhrt. Und
dazu durch Erziehung mit Regeln an vielleicht fal-
schen Stellen. »Darf ich einen Apfel essen?« wird
nicht selten beantwortet
mit »Das Essen ist gleich

Leider geht es oft

R . fertig«. Warum? Was spricht
nur ums PI‘lIlle, gegen einen Apfel (natlr-
unsere Intuition lich austauschbar mit fast

bleibt zuriick. jedem frischen, lebendigen

Lebensmittel)? Leider geht

es nur ums Prinzip, der ge-
sunde Menschenverstand, unsere Intuition, bleibt
zurtiick und verkimmert. Und so langfristig auch
die Gesundheit im Ganzen.

Nehmen wir also an, dass unser Kdrper genau
weiB, was er braucht. Und nehmen wir an, dass
unser Kérpergefuhl stimmig und wohlig sein wird,
wenn wir lernen, wieder darauf zu héren. Dann hat-
ten wir zwei der so haufig posaunten Aussagen
direkt eliminiert. Denn wenn du isst, wonach du
dich sehnst, kann es keinen Verzicht geben. Und
Disziplin brauchst du dafur schon mal gar nicht,
im Gegenteil, du kannst (und sollstl) deinen Gells-
ten nachgeben. Wonach es dich wirklich gelUstet.
Denn das haben unsere Korper absolut sicher ge-
meinsam: kein Kérper sehnt sich nach Zusatzstof-
fen, nach Chemie, nach Kunstlichem.



Und da kommt das vermeintliche »Problem« ins
Spiel. Die Gewohnheit. Gewohnheit erleichtert
unser Leben und dass wir Lebenserleichterungen
mogen, wissen wir ja schon vom Bedurfnis, die
Welt in Kategorien zu stecken. Sie gibt uns Halt
und vielleicht damit auch die Moglichkeit, an ande-
ren Stellen wieder flexibler zu sein.

Wenn wir jetzt also eine eher bescheidene Er-
nahrung von jetzt auf gleich ins Gute wenden wol-
len, wird das vermutlich ein ziemlicher Kampf. Es
sei denn, man wurde bisher aus fremdbestimmten
Grinden davon abgehalten und kann durch einen
auBeren Wandel endlich le-
ben, was ohnehin deutlich

verspurt wird. Wenn dem Wenn du ISSt,

oder vielleicht der Arzt, der

eine Erndhrungsumstellung

geraten hat oder einfach nur das Verstandnis, das
einen pldtzlich erreicht hat, dann darf diese Um-
stellung Zeit brauchen, damit auch in jeder Kérper-
zelle ankommt: »Wir sind jetzt wieder eins.«

aber nicht so ist, wenn es wonach du dich
mehr Vernunft ist oder der sehnst, Kkann es
schuchterne Wunsch, et- keinen Verzicht
was »besser« zu machen geben.

Standig am Ausgleichen

In unserem Korper laufen immerzu etliche Regu-
lationssysteme ab. Es darf nicht zu kalt sein und
nicht zu warm, es muss immer genug Wasser
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vorhanden sein, aber nicht zuviel, der Blutdruck
muss permanent angepasst werden, der Blutzu-
ckerspiegel moglichst konstant gehalten werden
(unabhangig davon, was im Korper landet). Es gilt,
Hormone auszugleichen und rasend schnell situa-
tionsbedingt auszuschutten, der pH-Wert muss je
nach Organ perfekt ausbalanciert werden, der Mi-
neralstoffhaushalt braucht ein bestimmtes Gleich-
gewicht, das Verhaltnis der Darmbakterien zuein-
ander muss passenund...und...und...

Dazu machen wir es unse-

Wir machen rem Korper aus dem AuRen
es unserem ROrper  nicnht gerade leicht. Wir kip-
aus dem Auisen pen Zucker in rauhen Men-

te und industriell verdreckte

Lebensmittel in uns hinein,
wir leben in Dauerstress und bringen so unseren
Hormonhaushalt ins Wanken, nehmen Medika-
mente, deren Ruckstande der Korper ausschei-
den muss und »irritieren« unser Wunderwerk nicht
selten mit falschen Medikamenteneinnahmen auf-
grund falscher Diagnosen.

nicht gerade leicht gen, schaufeln sinnlose Fet-

Bestimmt gibt es Menschen, fur die beispiels-
weise eine Low-Carb-Ernahrung bezogen auf be-
stimmte Faktoren ein guter Weg sein kann. Ganz
sicher gilt das Gleiche fur die Keto-Ernahrung.
Oder fur die Glyx-Diat. Oder fur alle anderen For-



Wunderwerk

Fakten iiber unsere Korper

pie Leber
kann ihre O
Zellmasse O
innerhalb
weniger Wochen | unserer
vollstandig regenerieren, : Immunzellen
selbst wenn mehr als die sitzen im

Halfte des Organs entfernt : Darm
worden ist. 5

Ircie Radikale wehrt JEDE
unserer Rorperzellen pro Tag ab
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men. Zufriedene Umsetzer beweisen ist ja. Aber
ich behaupte, diese hatten einfach nur Glick, zu-
fallig auf die Form gestoRen zu sein, die in spurba-
ren Teilen eben einfach zu ihnen passt. Und es gibt

immer die, fUr die es nicht passt.
So ergeben auch die meisten Ansatze fir be-
stimmte Erndhrungsformen natdrlich durchaus
Sinn. Es wurden Studien ausgefihrt, Ergebnisse
verglichen und Schllsse daraus gezogen. Ich ver-
stehe, warum sie als »die
. R eine Wahrheit« dargestellt
Es glbt mmmer werden konnten. Auf den
iemanden, fitr den  ersten Biick jedenfalls. Mit
ein Ansatz gut passt. einer kleinen Auswahl an
Menschen jedenfalls. Es
gibt immer jemanden, fur
den ein Ansatz einigermaBen oder auch richtig gut
passt. So erklaren sich leicht die vielen Fans von

LowCarb und Co.

Ohne Frage haben wir weltweit die Verbindung
zum Korpergefuhl gekappt und so Fettleibigkeit
und vieles mehr erschaffen. Ich sehe durchaus,
dass viele Menschen zu dick sind — so dick, dass
es ihrer Gesundheit sicher schadet. Aber ich ver-
stehe nicht, wie es maoglich ist, dass »zu dick«
heute noch an einer Kilogramm-Zahl festgemacht
wird. Wo wir ldngst wissen, dass beispielsweise
Muskeln dichter sind als Fett, also »weniger Platz«
benotigen. Dass zyklusabhangig beinah jede Frau



Das Interesse der deutschen Bevolkerung an
einer gesunden Lebensweise

23,4 %

sind besonders

32 ’ 8 5 % interessiort

sind maBig interessiert

Quelle: IfD Allensbach, Juni 2022; Details:
Deutschland; ab 14 Jahre; deutschsprachige
Bevolkerung; Persénliche Interviews

Gewichtsschwankungen von ein paar Kilos pro
Monat hat. Wie kdnnen wir allein mit diesem Wis-
sen den Body-Mass-Index (BMI) ernsthaft noch
als aussagekraftig bezeichnen?

Wenn wir rein optisch und als Laie Menschen
vergleichen, die dasselbe Alter und biologisches
Geschlecht haben, wird sofort deutlich, dass es
kaum Sinn ergeben kann, wenn diese auch das-
selbe Gewicht haben sollten.
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Bei den Kalorien verhalt es sich ahnlich. Wenn
wir wissen, dass manche Menschen deutlich mehr
verbrauchen als andere, warum setzen wir dann
eine Verbrauchszahl fest, die nur berechnet wird
aus Alter, GréBe und biologischem Geschlecht?

Wir brauchen doch diese Zahlen gar nicht, um
herauszufinden, ob ein Mensch gesund ist oder
nicht. Wir sehen es. Oder noch besser: dieser
Mensch selbst — sofern er
denn ehrlich zu sich und

Wir brauchen .

. uns sein mag — kann es uns
Keine Zahlen, um sagen.
herauszufinden, Ich méchte auf keinen Fall

ob ein Mensch die Wissenschaft verteufeln.
gesund ist oder Ohne die vielen Sﬂtud|en un_d
o Forschungen wdlssten wir

nichi.

gar nichts und ich hoffe dar-
auf, dass irgendwann all das
Wissen verknUpft werden kann, was sicher auch
das Ziel der Forschenden ist. Aber bis dahin ist es
doch verrlckt, sich auf Zahlen und Normen eines
fiktiven Durchschnittsmenschen zu beschranken.

Ich hatte mein Leben lang einen sehr niedrigen
Blutdruck. Schon im Biologie-Unterricht fragte
meine Lehrerin, warum ich noch stehe. Diese Fra-
ge haben im Laufe der Jahre etliche Arzte gestellt.
Ob es mir gut ginge, das sei ja schon ungewohn-
lich. Dann, in meiner zweiten Schwangerschaft, bat
ich meine Arztin um Rat wegen Unruhe und Herz-



