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Vorwort

Maigléckchen im Asphalt

Am Anfang war eine Handvoll Maiglockchenkeime, die wir der Mut-
ter brachten, zum Todestag eines sehr gelicbten Menschen. Sie
phlanzte sie unter einer kriffigen Lirche ein. Im ersten Frithjahr
brachten die winzigen Keime genau sieben Bliitenstengel hervor; sie
bekamen einen Ehrenplatz in der Stube. Im Jahr darauf erschienen
schon zwei Dutzend Maiblumen, und im dritten Jahr hatten sie sich
bereits explosionsartig ausgebreitet.

Sie iiberzogen den Platz bei der Lirche mit ihren schénen hellgrii-
nen Blittern und blithten um die Wette. Dann krochen sie im Lauf
jenes Sommers offenbar unter der Erdcberfliche durch den halben
Garten, denn wieder im Mai darauf tauchten sie bis zu acht Meter ent-
fernt auf — unter den Forsythien am Zaun, zu FiiBen der Schattenmo-
relle bei der Werkstatt und neben der Einfahrt.

Dazwischen lagen, im Hof, viele Quadratmeter Asphalt. Wir woll-
ten es kaum glauben — diese unendlich zarten Dinger! Mit eiserner
Energie ercberten sie Jahr fiir Jahr weiteres Terrain. Und dann, wie-
der im Mai, wolbte sich plétzlich vor dem Garagentor der harte As-
phalt — ebenso wie vor der Klematis und den Fingerhutbeeten. Uber-
all brachen sie durch, und schliefllich begannen sie, in Reih und Glied,
ihren Marsch zum Hoftor hinans. Der Asphalt leistete keinen Wider-
stand mehr — er kriimelte weg wie Schokoladenkuvertiire, und die
Maiglockehen wanderten einfach weiter.

Passanten, die vorbeikamen, rieben sich die Augen, Minner vom
StraBenbau, die in der Ndhe etwas zu reparieren hatten, murrten, weil
sie ihre schweifitreibende Arbeit sabotiert sahen. Den Maigléckchen
war das alles einerlei. Unerschiitterlich streckten sie ihre Ausldufer
unter dem Asphalt weiter und weiter, rissen ihn auf, dringten ihre zar-
ten Bldtter zwischen den Spalten hinaus und bliihten Jahr um Jahr
immer prachtvoller, tippiger, stirker duftend, wie uns schien.

Es gibt heute eine Liste von lieben alten Damen, die eine Option
auf ihren alljihrlichen Maiglockchenstraul? haben. Erst bekamen nur
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Vorwort 11

Dieses Buch ist dankbar — und ohne daB} eine (mafivolle) tierische
Kost verdammt wird — vor allem den Nahrungspflanzen gewidmet, die
uns Mutter Erde in verschwenderischer Fiille schenkt.

Sie sind unsere wichtigste Uberlebensnahrung!

Hue




10 Vorwort

die 80jdhrigen einen; heute kénnen wir schon 70- bis 75jdhrige mit
Straufichen erfreuen. Aber auch uns haben die Maigléckchen rund
ums Haus gliicklicher gemacht — und ein wenig gescheiter. Denn wir
lernten von ihnen, was sich miihelos und logisch auf uns Menschen
iibertragen laft:

Die Natur ist — wenn man sie nicht stort oder gar zerstort, wie dies
heute so oft geschieht — die Keimzelle aller wirklichen Wunder, der
groflen wie der kleinen. Doch solche Wunder geschehen in der Regel
nicht von selbst, sondern durch den Einsatz angesammelter, kKonzen-
trierter Kraft.

Die aber kennt schlieBlich keine Widerstinde. Sie bringt auch
Steine zum Bersten. (Von der Violetten Luzerne las ich, daB ihre Wur-
zeln zwdlf Meter tief in die Erde dringen und sogar Beton durchboh-
ren kénnen.)

Pflanzen sind, frei nach Prentice Mulford, »ein lebendiger Gedanke
Gottes«. Sie stehen im festen Bund mit den Kriften und Rhythmen
der Natur, mit dem Himmel, mit der Sonne und den Regenwolken wie
mit der Erde mit all ihren Mineralien und Wasserquellen. Sie werden
von ihnen unermiidlich gespeist und gestiirkt und werden dadurch zu
den besten Alchimisten — zu unseren Gunsten,

Ich glaube fest daran: Wenn wir {iberleben wollen, miissen wir diese
Krifte und Energien bewufit und dankbar nutzen. Alle Lebewesen, so
auch wir, hiingen letztlich von den Pflanzen ab. Alle atmen wir die von
ihnen gereinigte Luft, und selbst die grofiten, kraftvollsten Tiere
ernihren sich von Pflanzen.

Man muB schon recht borniert sein, um nicht zu begreifen, dab die
verborgenen Krifte der Pflanzen und die geheimnisvollen Beziehun-
gen zwischen Mensch und Pflanze im Labor nicht vollig erforscht und
bewiesen werden konnen. Und man muf} auch kein hauptberuflicher
Esoteriker sein, um zu glauben, dafl es spirituelle Beziehungen zwi-
schen Pflanzen und Menschen gibt. Alle Naturvélker halten Pflanzen
fiir beseelte Lebewesen, mit denen man sprechen und Kontakt pfle-
gen kann. Und sie haben Respekt und Ehrfurcht vor den Pflanzen.
Sie danken jenen, die sie essen, fiir die Krifte, die sie von ihnen iiber-
nehmen diirfen. Es lohnt sich, dariiber nachzudenken, was sich da
alles verindern kdnnte, in Zeiten der Plastikbeete ohne Erde, des
Kunstregens und der Sonne aus der Steckdose, vor allem aber der ge-
netischen Manipulationen vieler Pflanzen, die da auf uns zukommen
sollen ...



Einfiihrung 13

« an erhohter Harnséure (Gicht) 5 bis 9 Prozent;

* an Diabetes 3 bis 5 Prozent. Allein in Deutschland gibt es fast 4 Mil-
lionen Menschen mit Altersdiabetes, 28 000 von ihnen miissen sich
alljahrlich einer Ful3- oder Beinamputation unterziehen.

» Und Alkohol liefert heute beim deutschen Mann bis zu 11 Prozent
der gesamten Nahrungsenergie! (Nach Professor Dr. Claus Leitz-
mann, Giellen.} Als Folge hat die Leberzirrhose schon bei jungen
Menschen epidemieartig zugenommen, ebenso Tumoren in der
Mundhéhle und an den Lippen.

* Experten rechnen auch damit, dal etwa bis zum Jahr 2005 jeder
zweite Mann unfruchtbar ist, ein Millionenheer kinderios bleibt, un-
gewollt, die Spermien immer weniger werden. Das Risiko fiir Ho-
denkrebs hat sich seit den 60er Jahren vervierfacht.

Mehrere Millionen im besten Menschenalter gehen als »Frithinvalide«
in Rente. Uber mehr als 64 Prozent aller Todesfille, so die Experten,
sind auf erndhrungsbedingte Krankheiten zuriickzufiihren, auf Fehl-
oder Ubererniihrung, auf Alkohol usw. Alle sechs Minuten stirbt hier-
zulande ein Mensch am Herzinfarkt. Jeder zweite aus unseren Reihen
fallt vorzeitig Herz-Kreislauf-Erkrankungen zum Opfer, einschlieflich
Schlaganfall. An ernfhrungsbedingtem Krebs erkranken jihrlich
Hunderttausende, viele von ihnen unrettbar. Und es werden immer
noch mehr — trotz grofier Anstrengungen der Medizin. Mit geschitz-
ten 144,65 Milliarden Mark sind die Gesamtkosten des Gesundheits-
wesens heute zu einem Drittel ernfihrungsbedingt.

Pauschal hat man uns Deutsche dafiir auf die Anklagebank gesetzt.
Immer wieder ertont das alte Lied »Ihr alle eBt zuviel, zu fett, zu siif3,
zu salzigl« Und immer wieder die zynische Feststellung: »Als es uns
schlechtging — in der Kriegs- und Nachkriegszeit -, ging es uns ge-
sundheitlich viel besser.« Wir kénnen diesen stereotypen Vorwurf
nicht mehr héren. Und wir halten ihn auch fiir eine bewuBte Ablen-
kung von anderen Problemen, die hinter unserer »modernen« Nah-
rung bzw. Erndhrung stecken.

20 Jahre dauert das Zerstérungswerk

Langst ist bewiesen, dall viele krankheitserregende Substanzen und
Wirkstoffe (zu denen natiirlich auch Umweltgifte aller Art gehdren)
schleichend wirken, 20 Jahre und mehr brauchen, bis sie im Korper des
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Jeden Monat essen wir unser eigenes Kérpergewicht

Wir Menschen essen wihrend unseres Lebens gute 100 000mal. Wir
Erwachsenen essen und trinken jeden Monat unser eigenes Kérperge-
wicht. Sterben wir, dann haben wir uns zwischen 60 und 70 Tonnen an
Nahrung einverleibt — Jahr fiir Jahr fast eine Tonne!

Aber: Seit Anno 1800 haben sich unsere EBgewohnheiten vollig
veridndert: Unser Getreideverzehr ging um 70 Prozent zuriick, unser
Verbrauch an Vollkornprodukten um 90 Prozent, an Kohlenhydraten
um 50 Prozent, an Ballaststoffen sogar um 70 Prozent. (Darum leiden
auch so viele Menschen an Verstopfung — zum Beispiel hierzulande
5 Millionen Frauen.)

Zugleich stieg unser Fettverzehr um zehn Prozent auf 40 Prozent,
der Anteil an tierischem Eiweill um 20 Prozent und der Verbrauch
von Zucker sogar um satte 100 Prozent. Auch ballaststofffreie Nah-
rungsmittel haben sich versechsfacht. Und im statistischen Durch-
schnitt it heute jeder Bundesbiirger immer noch 60 Kilo Fleisch im
Jahr - und das ist der Weltrekord.

Die Opfer der Fehlernéhrung, der Zucker-
Fett- und EiweiB-Mast

Parallel dazu nahmen die »ernidhrungsbedingten Gesundheitsstérun-

gen und Krankheiten« gewaltig zu;

 unter Karies leiden heute rund 90 Prozent aller Deutschen;

* an Ubergewicht mehr als 51 Prozent, iibrigens viel mehr Ménner als
Frauen (und 95 Prozent aller Didtkuren helfen nichts!);

* an Rheuma rund 30 Prozent, an Verstopfung 30 Prozent und
mehr;

» an Bluthochdruck 10 bis 20 Prozent, Schlaganfille haben in 20 Jah-
ren um 100000 pro Jahr zugenommen;

= am Kropf etwa 13 Prozent;

* an Gallensteinen rund 10 Prozent,
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Das groBe Wortgeklingel

Jene, die immer wieder mutig versuchen, Initiativen in Richtung auf
naturbelassene Erndhrung zu ergreifen (zu der auch die Reduzierung
von Pflanzengiften, der Abschied von der Bodenausbeutung sowie
von der exzessiven Massentierhaltung gehort), fiihlen sich meist ziem-
lich alleingelassen, oft nicht mal ernstgenommen. Denn die Umsatz-
macher sind ja immer die Machtigeren,

Es lohnt sich tbrigens, genau hinzusehen, wem alle die Nahrungs-
mittelkonzerne gehdren und was sie sonst noch produzieren — und
was sie jahrlich allein fiir die Werbung ausgeben, die uns fiir dumm
verkauft. Der gute alte Dr. Bruker mahnte einmal ganz richtig: »Kau-
fen Sie nichts zu essen, wofiir Werbung gemacht wird ...«

Zwar sind seit 1993 Begriffe wie »Oko«, »Bio«, »naturnah«, »alter-
native gesetzlich geschiitzt, aber in der Praxis greifen die Kontroll-
mechanismen nicht.

All dieses Woertgeklingel, mit »Vital«, »Premium«, »Ur-Produkten«.
Und all die neue (aufgeschdumte und wasserverdiinnte) »Light«-Kost,
der ersehnten Schlankheit zuliebe! WuBten Sie, daB heute eine Kalo-
rie. im Durchschnitt aller Lebensmittel nur 0,3 Pfennig kostet? DaB
aber eine Kalorie eines Light-Getriinks 15mal teurer ist als eine Kalo-
rie Butter?

Krankenkost fir gesunde Leute

Unter dem Werbemintelchen, diese Dinge seien besonders gesund,
wird unsere schéne neue Welt jetzt mit »Didt« (iberschwemmt. Das
heiBt, man verkauft eigentlich gesunden Leuten, die bloB in ein an-
stdndiges Butterbrot oder einen Apfel zu beiffen und dazu ein Glas
Milch zu trinken brauchten, Krankenkost! Mit Disit-Wurst, Didt-Brot,
Didt-Schnitten, Didt-Marmelade, Didt-Kise, mit Fettersatz und Siif3-
stoff usw. Aber aromatisiert, gefirbt, geschont. Diese Dinge sollten
die absolute Ausnahme sein!

Umsatz ist alles

Erndhrung zu verkaufen — in einem satten Land —, das heift heute
mitnichten Gesundheit zu verkaufen, sondern Kasse zu machen. In
der Food-Industrie geht es ganz und gar nicht darum: »Wer bietet dem
Verbraucher die gesiindeste, natiirlichste, frischeste Nahrung an?«,
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Menschen ihr zerstirerisches Werk vollendet haben, und daf3 mancher
Krebs 30 Jahre bendtigt, bis er ausbricht. Auch die Grundsteine zu den
vielen erndhrungsbedingten Leiden (die ja meist erst im Lauf der zwei-
ten Lebenshilfte auftreten) werden schon in der Kindheit gelegt. Um-
gekehrt braucht »heilende« Nahrung Jahre, um einen vorgeschidigten
Korper wieder zu reinigen und zu regenerieren. Aber — es funktioniert!

Verwirrende Informationen

Umfragen ergaben, daB die Deutschen, iibrigens auch viele Arzte,
die meisten Ernihrungs-Informationen, die heute verbreitet wer-
den, fiir unverstindlich, verwirrend, widerspriichlich halten. Daf
die Menschen Angst vorm Essen haben, daf} es ihnen vor nichts so
sehr graust wie vor den unsichtbaren, dunklen Gefahren, die — viel-
leicht — in Nahrungsmitteln lauern. Wie ist es zum Beispiel sonst
blof moglich, dafl die Mehrzahl der Krankenhaus- und Altersheim-
kiichen hierzulande immer noch so hundsmiserabel kocht, obwohl
lingst bekannt ist, daB frische, vitaminreiche Kost Heilprozesse be-
schleunigen und Altersprozesse aufhalten kann?

Wir halten es auch fiir einen Skandal, was erfahrene Geriatriker als
schockierende Tatsache enthiillt haben: daB nimlich viele Alte, die
man als »dement«, sprich altersschwachsinnig, abgestempelt und ir-
gendwohin abgeschoben, »verwahrt« hat, schlicht mangelhaft bzw.
einseitig ernédhrt sind. Eine konsequente Erndhrungstherapie hat hier
in vielen Fillen schon wahre Wunder bewirkt!

Jemand hat ausgerechnet, daB wir Deutschen allein im Jahr
80 000 000 000 000 (in Worten: 80 Billionen Kalorien) schlucken, die in
weit mehr als 20000 Nahrungsmitteln stecken, von denen eine boo-
mende Industrie téglich immer noch neue herstellt, bald sollen es
jedes Jahr 10000 mehr sein. Mit Milliardenbetrdgen wird fiir diese
Fabriknahrung mit oft obskuren Inhaltsstoffen geworben, wihrend
die Etats unserer unabhingigen Verbraucherverbinde vom Staat
immer mehr beschnitten werden, pro Kopf der Bevolkerung nur ein
paar Pfennig ausmachen. Die erndhrungsbedingten Krankheiten aber
kosten jetzt schon, wie gesagt, die »Solidargemeinschaft« weit {iber
1500 Mark pro Jahr und Kopf, insgesamt jihrlich weit tiber 144 Mil-
liarden Mark. Das heifit im Klartext: Jede dritte Mark unseres an-
gespannten Gesundheitsbudgets mit allen Drum und Dran konnte
eigentlich gespart werden — wenn die Leute »verniinftiger dfen«!
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Das grofBe Grausen ~
Kunstnahrung bald in aller Munde?

Nicht nur im Deutschen Patentamt hdufen sich die Patentanmeldun-

gen fiir fleischdhnliche Nahrungserzeugnisse und fiir Getrinke, deren

Ausgangssubstanzen getrocknetes Blut, Schlachthofabfille, Tierkada-

ver, Harnstoffe, Mutterkuchengewebe usw. sind. Die Schauermiir, die

langst keine mehr ist:

* Ein US-Konzern ist auf den technischen Dreh gekommen: Er kauft
jede erreichbare Hiihnerfeder bei Ziichtern und Schlachtereien
auf, Denn die Federn enthalten Eiweif. Dieses wird in grofen Bot-
tichen bei hohen Temperaturen zusammen mit scharfen Chemika-
lien erhitzt. Das Eiweill 16st sich dabei aus den Federn. Als trocke-
nes Pulver, feuchte Paste oder Flocken kommt es am Ende dann in
den Handel und kann als »Nihrstoff-Zusatz, dhnlich wie Quark
und Rahme« spéter Backwaren, Mehl, Kuchenfertigmischungen,
Konfeki, Nudeln, Getreide- oder Teigwaren ete. beigemischt wer-
den.

* Ob man’s glauben mag oder nicht, es ist eine ekelerregende Tatsa-
che: Sogar Wollreste, Tierhaare und Hiihnerkot (!) werden statt auf
den Misthaufen in die Bottiche der Food-Indusirie geworfen und zu
»neuer Nahrung« verarbeitet — zu dem, was der Bonner Professor
Konrad Pfeilsticher treffend »Human-Futtermittel« nennt.

Die Europdische Union macht’s méglich

Die Zukunit der Kunstnahrung hat also ldngst begonnen. Auch die
»Novel-Food«Verordnung der Europiischen Union ist zum Teil
eine Entmiindigung der Verbraucher, eine Lobby fiir einzelne, be-
sonders Starke: Weil die EU, in der so viel und so schon von »Har-
monisierung« der Mirkte die Rede ist, es moglich macht, daB aus
Abfall, wenn er nur richtig technologisch verarbeitet wird, fast un-
begrenzt neue »Rohstoffe« gewonnen werden diirfen, sprich
»stirke- und proteinreiche Materialien«. Sie kdnnen dann in Spe-
zialfabriken mdglichst rationell »in wahlweise Kartoffel-Chips, Kos-
metika oder Klebstoffe umgewandelt werden« (»medizin heute«).
Und das alles angesichis des Wahnsinns, daf3 die Landwirtschaft mit
Milliarden subventioniert wird, damit sie weniger Naiurprodukte er-
zeugt!




sondern schlicht darum: »Wer bringt die meisten Produkte ins Regal?
Und wer macht den héchsten Umsatz?«

Erndhrung wird ja Tag fiir Tag neu gebraucht und gekauft und ist
deshalb, wenn man’s als Hersteller richtig anfingt, ein unermiidlicher,
unerschopilicher Goldesel. Die Werbung verspricht Herrliches. Sie ar-
beitet fiir ihre Auftraggeber, und die haben nur ein grofles Ziel:
»Masse und Kasse« — statt Klasse.

Umsatz-Rekorde - das bedeutet aber auch: Die Nahrung mub
in ihrer Herstellung so billig (nicht zu verwechseln mit preiswert!)
wie mdglich sein, damit sie breite Kéduferschichten lockt. Dann braucht
man nur noch mit Hilfe der groflen Bluffer aus der Werbebranche
mit Schlagwortern wie »Novel Food«, »Design Food«, »Convenience
Food«, »Energy Food«, »Wellness Food« usw. ein positives Image
zu schaffen, und das Kunstprodukt luft und lduft. Obendrein wird
den Verbrauchern eingeredet, dafl es gesund ist, stark macht, jung er-
hilt ...

Die Sensoric-Experten verfithren mit Farb-, Geschmacks- und
Aroma-Nuancen, welche ganz gezielt Auge, Zunge und Gaumen be-
triigen und »nach mehr schmecken«.

Die Food-Designer filhren uns an der Nase herum. »Food
Engineering« nennt man das. Verfahrenstechniker, Ingenieure, Che-
miker (statt Bicker, Metzger, Bauern, Gemiise-Giirtner) arbeiten
klammheimlich, im verborgenen, »stylen« unser Essen.

Die Flavoristen, ein ganz neuer Beruf, sind Spezialisten fiir Ge-
riiche, Geschmicker und ein »verbessertes Mundgefiihl«. Sie kombi-
nieren die tollsten Aromen. Kaum eine Fertignahrung, vom Joghurt
iiber dic Sofle und Suppe und den Brotaufstrich, die heute nicht
kiinstlich aromatisiert wire!

An die 6000 Aromastoffe gibt es schon. Diifte, Aromen, wirken in-
direkt iiber das Gehirn, verlocken, verfithren. Aber: Kaffeeduft ent-
steht aus Stockfisch, Maggikraut und Zwiebeln, die »Kirschen« in
manchem Kirschjoghurt sind aus Sauerkrautstiickchen, die gefirbt
und aromatisiert wurden, und auf den Bechern gibt's die schénen bun-
ten Bildchen von Kirschen, Himbeeren, Erdbeeren ...

In Wahrheit also steckt hinter dem faulen Zauber mancher Novel-
Food-»Delikatessen« buchstiblich der letzte Dreck!
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davon neun essentielle eingestellt, die miissen wir uns regelm#Big mit
der Nahrung zufiihren.

Und das soll plétzlich funktionieren ~ der in zigtausend Generatio-
nen eingespiclte Mechanismus soll mitmachen — nach nur drei bis vier
Generationen, in denen sich die Nahrungsmittel-Industrie mit all
ihren Absurdititen aufgebaut hat? All diese Novel-Food-Produkte
sind ja so neu, daB kein Mensch weil3, wie unser Kdrper auf die Dauer
darauf reagieren wird. Schon jetzt nehmen zum Beispiel die Allergien
explosionsartig zu, Darm-, Leber-, Bauchspeicheldriisen-Erkrankun-
gen, bis zum Krebs, auch. Was wird noch kommen? Da tickt eine Zeit-
bombe!

Sehen wir einer »strahlenden« Zukunft entgegen?

Die Bestrahlung von Lebensmitteln ist zwar in Deutschland (noch)
verboten, aber unsere Nachbarn besirahlen schon fleiiig. Mit radioak-
tiven Rontgen-, Gamma- und Elektronenstrahlen werden schon in
vielen Lindern (auch der EU) seit Jahren Obst, Gemiise, Fleisch,
Fisch, Getreide, Gewiirze usw. haltbar gemacht. Damit kann zwar Kei-
men und Krankheitserregern (wie Salmonellen) der Garaus gemacht
werden, aber die anderen Folgen fiir unsere Gesundheit sind iiber-
haupt noch nicht abzusehen.

Sovie] weill man aber: Nicht nur Geruchs- und Geschmacksstoffe
werden nachweisbar verindert, sondern auch etliche Vitamine, voran
die Schutzvitamine A, C, E und auch B, halten den Strahlen nicht
stand, gehen bis zu 70 Prozent verloren. Eiweilbausteine im Inneren
des Nahrungsmittels, besonders die essentiellen (lebenswichtigen)
Aminosiuren, kdnnen zerstort werden. Fett kann schneller ranzig
werden. Es entstehen die beriichtigten freien Radikale, die zu Zellver-
dnderungen fithren kénnen. AuBlerdem bilden sich unter unglinstigen
Verhiiltnissen sogenannte Radiotoxine — auch das sind Giftstoffe. Der
Streit unter den Fachleuten um Pro und Contra der Lebensmittelbe-
sirahlung reicht von »total harmlos« bis zu »erbgutverindernd«,
Schon lange stellen die Verbraucherschiitzer fest, daf} es gentigend Al-
ternativen zur Konservierung von Lebensmitteln gibe. AuBerdem:
Weil Radioaktivitit Keime abtdtet, bestehe die Gefahr, daB in Zu-
kunft mit der Hygiene noch sorgloser umgegangen werde.

Weil trotz offiziellem Verbot nachweislich schon heute zahlreiche
bestrahlte Lebensmitte]l auf den deutschen Markt gelangen (unter an-




18 Einfithrung

Brauchen wir all die Zusatzstoffe?

Auch die Liste der Zusatzstoffe, die in der EU jetzt wieder neu zuge-
lassen werden, enthilt zum Entsetzen der Verbraucherschiitzer nicht
nur etliche neue, noch relativ wenig gepriifte Stoffe — fast 80 an der
Zahl —, sondern sogar solche, die bisher bei uns lingst verboten bzw.
eingeschrinkt waren: zum Beispiel die Propionséure fiir Brot, die sich
im Tierversuch als krebserregend erwiesen hat, mehrere Farbstoffe
wie das Tartrazin (in StuBigkeiten und Limonaden), das bekannt ist als
aggressives Allergen, und » Antioxidationsmittel« wie E 321 (auch in
StiBigkeiten fiir Kinder verwendet), das ebenfalls im Verdacht steht,
die Krebsentstehung zu begiinstigen.

Merke: Viele Farbstoffe sind besonders allergen, und sie werden
den Nahrungsmitteln meist nur als Make-up zugesetzt, damit diese at-
traktiver erscheinen. Qualititsmingel und fader Geschmack kdnnen
mit ihnen ~ und mit Aromastoffen — »verdeckt« werden.

Ubrigens: Auch viele Nihrstoffzusitze, Vitamine, Mineralien, Spu-
renelemente, die heute der Nahrung zugesetzt werden, angefangen
von Sportlergetrdnken iiber Milchprodukte, Kindernahrung bis zu
Keksen und Getreideflocken und Getrinkepulvern — halten moderne
Erndhrungswissenschaftler fiir vollig iiberfliissig. Sie dienen vor allem,
weil mit der Anreicherung heftig geworben wird, zur Verlockung der
Kunden und zur Verkaufssteigerung,

Da tickt eine Zeitbombe!

Nach wissenschaftlichen Berechnungen sind es etwa 80000 Genera-
tionen, in denen sich die Menschen mit ihrer Erndhrung den Erfah-
rungen fur Leib, Leben und Wohlbefinden angepalBt haben und die
besonderen Wirkungen einzelner Lebensmittel erprobt und beobach-
tet haben.

So entstanden hochwirksame Regelmechanismen, was Essen, Ver-
daven, Stoffwechsel, Nihrstoffauswertung, die Wirkung von Vit-
aminen, Mineralien, Enzymen etc. angeht. Sie alle wurden aus nattir-
lichen Nahrungspflanzen und aus dem Tierrcich geliefert. Dazu
kamen FErbanlagen, Familienstatus, spezifische Belastungen - die
ganze sogenannte biochemische Individualitét.

Und jetzt plétzlich funkt die Industrie dazwischen, zum Beispiel mit
einzelnen Eiweifl-Bausteinen, mit Fetten, die keine sind, mit Zucker-
ersatz usw. Wir sind genetisch seit Jahrtausenden auf 22 Aminosauren,
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Der Preis des Fortschritts

Wer allerdings die den Laien zugéngliche Fachliteratur studiert, der muf}
feststellen: Gentechnik-freies Essen zu fordern ist unrealistisch, denn wir
sind bereits mittendrin — Gen-Tech ist iiberall! Das ist offenbar der »Preis
des Fortschritts«. Der Verbraucher weil lingst nicht mehr genau, was er
kauft und iBt. Schon die Hilfte aller Enzyme, die in der Lebensmittel-
Produktion eine Rolle spielen, entstammt zum Beispiel gentechnisch
verdnderten Mikroorganismen. Diese Enzyme kurbeln den Her-
stellungsprozeB in Brot und Backwaren und Fertiggerichten an, in der
Bier- und Weinherstellung, bei Fruchtsiiften, Kise und anderen Milch-
produkten. Weil die vielen Enzym-Produkte »keine Erbinformation
mehr enthalten«, unterliegen sie aber nicht der Kennzeichnungspflicht
fiir gentechnisch verdnderte Lebensmittel nach der Novel-Food-Ver-
ordnung. Viele Organisationen, die uns Verbraucher schiitzen wollen,
fordern, daB diese Kennzeichnung so rasch wie moglich Gesetz wird.
Immerhin gibt es insgesamt rund 10.000 verschiedene Enzyme!

Gentechnik - kein anderes Thema wird zum Teil so kontrovers dis-
kutiert. Die Befiirworter werden immer mehr. Die Zeit ist wohl auch
schon zu weit fortgeschritien, es gibt keine Umkehr mehr. Angst aber
macht das Tempo und die offensichtliche Geheimhaltung der Entwick-
lung, die eigentlich jeden von uns angeht. — So bleibt, wir wiederholen
es, nur eins: die kategorische Forderung nach klarer Kennzeichnungs-
pflicht! Und die Abstimmung mit dem Einkaufskorb durch alle, die
Gen-Tech nicht wollen. Ihnen konnte ein Vermerk zur Orientierung
dienen: KEIN GEN-TECH-ERZEUGNIS!

Ernédhrung 2000 — wohin gehen die Trends?

Die Zapp-Mentalitit, vom Fernsehen libernommen, regiert heute auch
oft unseren Alltag, beim Einkaufen, beim Essen. Immer &fter muB
es was anrderes sein, immer schneller aus der Kiiche raus, immer
»cooler«, immer »heiffer« soll’s schmecken. Dabeisein beim Neuen,
mitmachen, dem Trend auf den Fersen bleiben — nicht nur die Jungen
denken so — leider oft auch die Miitter. Denn viele von ihnen sind
ziemlich ahnungslos, verunsichert, unkritisch, illusioniert von den blu-
migen, verlockenden Namen all der fantastischen Dinge, die ihnen die
Werbung aufschwatzt — und dann riecht das auch noch so gut! Und so
filllen sie die Einkaufswagen mit Essens-Plunder, Und die Enttiu-
schung, die Reue folgt oft auf dem FuB ...
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derem Zwiebeln und Paprika, Gewlirze, Getreide, Kartoffeln, Fleisch-
und Fischprodukte), gilt auch hier wieder der Rat: Keine Ware kau-
fen, bei der Verdacht auf Bestrahlung besteht! Lebensmittel soviel wie
moglich aus einheimischem, tkologischem Anbau frisch besorgen und
aus Bio-Bickereien, Naturkostladen, Reformhéausern.

Im iibrigen wird bei der Pflanzenziichtung heute zum Beispiel
vielfach die Mutations-Ziichtung mit Hilfe von radioaktiv bestrahl-
tem Saatgut »gepflegt«. Die internationale Atomenergie verweist
stolz schon auf rund 20000 Projekte, bei denen Lebensmittel mit
Hilfe von Gamma-Strahlen behandeli wurden — voran so gut wie
alle Getreidearten, auch Reis und Hirse, Sonnenblumen, Soja, Kar-
toffeln, Zuckerritben Tomaten, Gurken, Kiirbisse, Karotten, Ra-
dicchio, Chicorée, Zitronen, Apfel, Bananen, Pfirsiche, Erdbeeren,
Trauben.

Angeblich werden 70 Prozent der Hartweizen-Nudeln Italiens
schon aus Mutanten hergestellt und fast die ganze europdische Gerste,
einschlieBlich der Braugerste ...

Gentechnologie ist schon tiberall!

Auch keine Zukunftsvision mehr, sondern in vielen Lindern schon
langst Realitdt: die Gentechnologie. Tomaten werden kaum mehr
weich, Erdbeeren sind unempfindlich gegen Frost, Getreide, Soja,
Mais gegen Schédlinge. Masttiere setzen schneller Fleisch an, Fische
werden viel schwerer, »Turbo-Kiithe« geben viel mehr Milch, »>maBge-
schneiderte« Schweine haben vier Rippen mehr und grofiere Schin-
ken. Die Gentechnik macht die Produktion von Lebensmitteln schnel-
ler und kostengiinstiger maglich.

Einen Nuizen fiir die Endverbraucher sehen manche Experten mit-
nichten, Aber: Freilandversuche mit gentechnisch verinderten Pflan-
zen, die Herstellung von gentechnisch verdnderten Lebend-Kulturen,
zum Beispiel im Joghurt und anderes mehr, werden von einigen Wis-
senschaftlern als sehr gefdhrlich angesehen,

Sie fordern ein eindeutiges Gen-Rechr, das exakt festlept, um welche
Pflanzen, Lebensmittel oder Zutaten es geht. AuBerdem miiften auch
die betreffenden Importwaren als »hergestellt durch Gentechnologie«
klar gekennzeichnet werden!
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Die Verbraucher der Zukunft

Lebensmittelskandale, Rinderwahnsinn, Schweinepest usw. usw. haben

erheblichen Einfluf auf »Verbraucher-Absichten«. Zum Beispiel:

= 5 Prozent der Bevélkerung wollen kiinftig rotes Fleisch und Pro-
dukte daraus meiden,

* 10 Prozent der jungen Frauen wollen auf Fleisch und Wurst vom
Schwein oder Rind ganz verzichten,

* 5 Prozent sind »diitorientieri«,

* 16 Prozent preisbewuBite GenieBer,

« 21 Prozent gesundheits- und umweltbewufit,

» 21 Prozent »kritisch«.

Diese Angaben stammen iibrigens aus einer Umfrage bei Handel und

Industrie.

Ob weniger oder mehr Fast Food, Fertiggerichte, Konserven, oder
aber Obst und Gemiise, Bioprodukte, Gefliigel und vegetarische
Mabhlzeiten eingeplant sind, immer betrifft das nur ganz bestimmte
Bevilkerungsgruppen. In bezug aufs Erndhrungsverhalten diirften
sich die Geister in Zukunft noch weit mehr scheiden als bisher!

Folgende wichtige Trends hat die renommierte »forsa«-Gesellschaft
fiir Sozialforschung ermittelt:

« Es wird eine stetig steigende Zahl von »Einzelessern« geben, das ge-
meinsame Familienessen (schon heute nur noch bei 5 Prozent iib-
lich) wird mehr und mehr der Vergangenheit angehren.

* Viele Deutsche wollen deshalb auch mehr Produkte, die sich zeit-
sparend zubereiien lassen bzw. schon verzehrsfertig sind.

* Viele wollen den traditionellen Mahlzeiten-Rhythmus »Friihstiick,
Mittagessen, Abendessen« nicht mehr, lieber hiufigere kleinere
Snacks. In diese Richtung geht auch das »Grazing«, der neue Top-
Trend in Amerika: Grazing heiBt »grasen«, wie die Rehe am Wald-
rand, achtmal oder noch ofter am Tag, mit Mini-Portionen. Vor
allem Menschen am Computer soll das nicht zum Xochen
fortlocken, sie geistig fit halten, dem Gehirn sozusagen den ganzen
Tag am FlieBband neue Energie zufiihren. Im iibrigen wird hier
tatsichlich sehr viel »Griinfutter« propagiert...

« In die gleiche Richtung geht auch der Trend zu »leichter, frischer
und vitalstoffreicher Kost bei entsprechend wenig Fleischkonsum.

» Besondere Riicksicht nehmen wollen Industrie und Handel kiinftig
auf all diese Trends durch den Ausbau entsprechender Produkt-
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Wohin gehen aber nun wirklich die ernsthaften Trends im dritten
Jahrtausend? Umfragen und Prognosen gibi es schon viele. Sie sind
aber zum Teil recht widerspriichlich, zumal bei der jiingeren Genera-
tion: Die will nimlich einerseits »gesunds«, »alternative, »bio« essen —
andererseiis darf es aber nicht viel Arbeit machen oder Zeit kosten —
also sollen die Mahlzeiten vor-verarbeitet, konserviert, fertig fiir die
Mikrowelle u. 4. und schnellschnell, sozusagen »aus der Hand« zu
essen sein.

Die Ménner wiederum, zumal die jiingeren, wollen, daB das Essen
die Sinne anspricht, »gut schmeckt«, etwas anderes zihlt bei ihnen oft
iberhaupt nicht, auch tkologisch-ethische Gesichtspunkte nicht, wih-
rend die Frauen vor allem daran interessiert sind, daB die Lebensmit-
tel zwar gesund sind, aber auf keinen Fall dick machen — Kalorien- und
Fettgehalt spielen bei ihnen eine wichtige Rolle.

Novel-Food-Umfrage (forsa 1997)
bringt eher Vorteile | bringt eher Nachteile- ] wirde man kaufen
% 5 [ %

Gentechnisch veranderte
pflanzliche oder tierische 18 66 16
Lebensmittel f
Lebensmittel, die mit
Hilfe gentechnisch her- " 66 13
gestellter Mikroorganis-
men produziert werden '
Lebensmittel aus Roh-
stoffen, die hierzulande 21 41 20
nicht traditionell genutzt
werden

| Produkte aus fremden

| Kulturkreisen, die es 51 26 53
bisher hierzulande
nicht zu kaufen gibwt
Lebensmittel, die Zu-
satzstoffe mit neuartigen 23 55 19
Strukturen enthalten

Ubrigens wiinscht sich immerhin jede(r) vierte mehr Informationen,
zumal bei den Themen »Kennzeichnung«, »gesunde Erndhrung« und
»Gentechnik«.
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beklagen. Sehr viel Gemiise und Obst, Joghurt, Kése, Olivendsl, Ge-
treide, Hiilsenfriichte, Niisse, Kriuter, wenig Fleisch, aber viel Fisch
und etwas (!) Rotwein heiBt das Rezept, das gar keines ist. Denn die
Mittelmeerbewohner leben seit 4000 Jahren so. »Mediterrane Didit«
nennen es vornehm moderne Arzte. Fast ein Witz!

Antonis Kafatos, Professor der Priventivmedizin und Ernéhrungs-
wissenschaft an der Universitit Kreta, hat seit 1960 insgesamt 700
Miinner auf dem Land immer wieder untersucht. Er schrieb genau auf,
was diese Menschen essen und trinken. Bis heute beobachtete er sie.
Mach 35 Jahren gab es in seiner »Untersuchungsgruppe« auf Kreta
noch 50 Prozent Uberlebende, in Finnland bei einer parallel laufenden
Untersuchung zur gleichen Zeit keinen einzigen Uberlebenden, — Die
Kreter beziehen ilibrigens ein Drittel ihrer tdglichen Energie — aus
Olivendl.

Beunruhigend ist fiir den Professor nur eines; Durch den wachsen-
den Tourismus und andere »zivilisatorische Einfliisse« haben sich bei
der jiingeren Generation auf Kreta die Essensgewohnheiten gedndert —
und prompt gibt es viel mehr frithzeitige Todesfille durch Herzin-
farkte, und die Krebserkrankungen haben »epidemische AusmaBe«
angenommen, — Interessant auch dies: 1960 legten die kretischen Bau-
ern noch im Schnitt tiglich 13 Kilometer zu Ful} zurlick, die »zivili-
sierten« Kreter aber laufen nur noch zwei Kilometer am Tag ...

Wiire noch nachzutragen - siche »China-Kiiche« —, daf die Kinder
der »zivilisierten«, sprich reicheren Bewohner von Hongkong, die
natiirlich heute fleiBig Fast Food, Pommes mit Ketchup, Cola und viel
Siifes schlabbern, mittlerweile den zweithdchsten Cholesterin-Spiegel
von allen Kindern der Welt haben!

Die Erndhrung hierzulande ist heute, mit 200 Milliarden Mark Jah-
resumsatz, ein »Big business«. Den Umsatz aber machen wir, die Ver-
braucher. Und so liegt es in jedem Fall auch an uns allen, wohin die
Trends der »Erndhrung 2000« gehen. Wir alle miissen uns bewulit wer-
den, daB man Gesundheit auch essen kann. Machen wir die Kiiche zur
Apotheke, und denken wir immer daran: Essen kann eine der grofiten
Freuden des Lebens sein. Es ist der Sinn dieses Buches, Mut zu ma-
chen, einzuladen, zu dieser Freude.
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Linien. Das nennt sich dann »Convenience-Food« (ultrabequem)
»Ready-to-eat-Food« (fingerfertig) oder »Functional Food« (Fertig-
kost, mit »gesunden« Zusitzen). Sympathisch erscheint uns hier
die — ldngst fillige — geplante Besinnung auf Single-Portionen, sprich
kleinere Verpackongseinheiten fiir die Millionen Ein-Personen-
Haushalte!

Jene Leute, die vor allem auf Geschmack und Aussehen fliegen (man
nennt sie »hedonistische« Kunden), es sind iiberwiegend jiingere Min-
ner, sehen iibrigens auch iiberdurchschnittlich oft Vorteile bei gen-
technisch verinderien Lebensmitteln (33 Prozent) und bei Produkten
aus fremden Kulturkreisen (65 Prozent). Letzteres vermutlich, weil sie
auch viel mehr reisen als andere.

Womit wir bei weiteren interessanten Trends in Richtung auf das
»Dritte Jahrtausende« sind:

Es lebe die China-Kiiche!

Sie ist leicht, wirzig, appetitlich, die Restaurants sind meist preiswert,
und immer umgibt sie der beriihmte »Duft der weiten Welt« —und sej
er aus Knoblauch und Ingwer entstanden. Obendrein ist sie nach
streng wissenschaftlichen Erkenninissen ultra-gesund! Hunderttau-
sende von Chinesen, die sich noch »traditionell« erndhren, némlich
mit Reis, Soja in jeder Form, sehr wenig Fleisch und Fett, aber ent-
sprechend viel Gemiisen und Gewiirzen und fermentierten SoBen,
wurden von (westlichen) Arzten jahrelang untersucht. Und siehe da -
die China-Kiiche (chinesische Arzte nennen sie »Diethotherapy«)
wirkt wie Medizin gegen die »zwei groBen Killer«, ndmlich Herzin-
farkt und Krebs, sie stirkt das Immunsystem und kann den Alte-
rungsprozeB hinauszogern. (Wir werden in diesem Buch auch immer
wieder auf besondere Schutz- und Heilwirkungen chinesischer Nah-
rungspflanzen hinweisen.)

Die »Kreta-Didt« rettet Leben

Mit dieser Schlagzeile berichtete das Arzteblatt »Medical Tribune« ge-
radezu euphorisch, dafl die Bewohner der Mittelmeerinsel Kreta, die
bekannt sind fiir ihre auferordentliche Gesundheit und Langlebigkeit,
um 70 Prozent weniger Herzinfarkt-Tote gegeniiber anderen Landern

e
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Alles, aber auch alles, was wir essen und trinken, und mag es noch so
»lebendige« vollwertige Nahrung sein, stellt fiir unseren Organismus
einen Fremdkorper dar. Auch das allerbeste Stiickchen Fleisch oder
der feinste Fisch, die kdstlichste Frucht oder der knackigste Salat, sie
sind wie die Tiere und Pflanzen, von denen sie kommen, chemisch
komplex aus kérperfremden Substanzen aufgebaut und miissen in kor-
pereigene umgewandelt werden.

Das heiBit, das Nihrstoff-Puzzle, aus dem sie zusammengesetzt sind,
muf} von unserem Organismus in kleinste Einzelteile zerlegt und mit
vielerlei spezifischen Verdauungssiften und Enzymen durchmengt
und fiir uns verwertbar gemacht werden. Denn erst diese Teilchen
(Molekiile in einfachen chemischen Formeln) kénnen die Winde un-
seres Verdauungstrakts durchdringen und vom Blutstrom in alle jene
Zellen, Gewebe und Organe befirdert werden, in denen sie gerade
gebraucht werden. Diese von der Schopfung so wunderbar durch-
dachten Vorgéinge nennt man Verdauung, Resorption und Stoffwech-
sel.

Die ganze Verdauung, von der Mundhéhle bis zu den Koérperaus-
gingen, vollzicht sich in einem einzigen, endlos langen, vielfach ge-
wundenen und hochst dehnbaren Rohr, dem Verdauungskanal
Immer wieder helfen andere Verdauungssifte, deren aktive Fliissig-
keiten man Enzyme nennt, unsere Nahrung chemisch weiter zu zerle-
gen. In der Regel hat jedes Verdauungsenzym nur eine ganz be-
stimmte Aufgabe zu erfiillen. So kann zum Beispiel ein Enzym, das fiir
Fett zustindig ist, keine Kohlenhydrate zerlegen. Und deshalb haben
wir allein Hunderte von Enzymen als Verdauungshelfer — iiber sie
gleich noch mehr.

Damit die Verdauungs- und Stoffwechselvorgiinge »wie geschmiert«
ablaufen, brauchen wir natiirlich auch Energie. Weshalb wir sogar etli-
che Kalorien verbrennen, wenn wir schlafen. — Auch feinste Sinnes-
nerven sind beteiligt an der Verdauung. Sie bewirken, daB fiir uns eine
Speise gut (oder weniger gut) riecht, schmeckt, »auf der Zunge zer-
gehte usw.

Die Verdauung beginnt, ganz klar, im Mund: Essensduft steigt uns in
die Nase, und schon haben wir »Pfiitzchen auf der Zunge«, schon be-
ginnt der Speichel herbeizustromen. Die Zihne haben nun die Auf-
gabe, jeden Bissen angemessen lange und griindlich zu kauen. Dies ist
ein bewulliter Vorgang, bei dem wir tiichtig mithelfen kénnen und
miissen, wihrend die Speicheldriisen reflektorisch in Akfion treten.




Ernéihrung + Verdauung +
Stoffwechsel = Energie +
Gesundheit oder Krankheit

Wunderwerk Verdauungsapparat

- Mund

- Speicheldriisen

- Speiserdhre

- Leber

+--- Gallenblase

- Magen

-~ Zwalffingerdarm

i - - - Bauchspeicheldriise

! ___ Leerdarm - mittlerer Dinndarm
-~ aufsteigender Dickdarm

- Krummdarm - mittlerer Ddnndarm

& --- Mastdarm
- After




