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Gute Nahrung fiir KGrper
und Geist

Bei dieser Uberschrift werden die meisten Leser Tipps rund ums
Thema Erndhrung erwarten. Aber ich méchte Ihnen auch zeigen,
dass zu einer gesunden Erndhrung nicht nur die Nahrung fiir den
Kérper gehért, sondern auch die fiir Seele und Geist. Brian ist
ein hervorragendes Beispiel ddfiir.

Das volle Programm
RegelmdRige Kopfschmer-
zen waren das erste Warnsig-
nal. Als dann auch noch Kurz-
atmigkeit und ein stechender
Schmerz in der Brust dazuka-
men, lduteten bei Brian schliel-
lich alle Alarmglocken. Er musste
schnellstmoglich etwas unter-
nehmen. Seine Familiengeschich-

te verhiell nichts Gutes: Er hat-
te eine genetische Veranlagung
fur Herzkrankheiten. Sein Va-
ter hatte schon mit Anfang finf-
zig einen Vierfach-Bypass be-
kommen. Brian war sicher, sich
irgendwann einmal selbst mit
einem Herzleiden auseinan-
dersetzen zu mussen, aber
doch nicht im zarten Alter von

neununddreillig. Das war ein-
deutig zu frih, und er war fest
entschlossen, sich den bestmdg-
lichen drztlichen Rat zu holen.

Brians Kardiologe besta-
tigte seine Beflrchtungen: Um
seine Herzgesundheit war es
nicht gut bestellt. Die Laborer-
gebnisse zeigten, dass eine sel-
tene und genetisch bedingte
Blutkrankheit die drohende Ver-
stopfung wichtiger Blutgefalle
im Herzen zusatzlich beschleu-
nigt hatte. Eines der Herzkranz-
gefdlle musste sofort mit einem
Stent (Gefalstitze zum Offen-
halten von Gefdlen) wieder
durchldssig gemacht werden.
Aber damit war es nicht getan.
Schon nach drei Monaten be-
kam Brian einen weiteren Stent.
Ein Dreivierteljahr spdter den
nachsten, diesmal in der linken
Herzkranzarterie —auch bekannt
als «Witwenmacher».

Brian und seine Frau Tina
hatten erst vor kurzem mit dem
finften Kind ihre Familienpla-
nung abgeschlossen. Dies soll-
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te eigentlich die produktivste
Zeit ihres Lebens sein — die gol-
denen Jahre sozusagen. Zusam-
men fassten sie den Plan, wieder
richtig gesund zu werden. Sie
nannten ihn «Das Projekt: Rund-
um fit», weil sie davon Uber-
zeugt waren, dass es die beste
Strategie sei, Kdrper, Seele und
Geist zu erneuern.

Ich war regelrecht verblifft,
wie einfach es war, die richtige
Rangordnung aufzustellen, weil
das Ubergeordnete Ziel klar de-
finiert war. Damals wurde mir
bewusst, dass Erndhrung Uber
Nahrungsmittel hinausgeht. Das,
was ich mit dem Geist aufnahm
und womit ich mich beschaftig-

te, gehorte genauso

Eine Erndhrungs- Zusammen fass- dazu.

umstellung im Sin- . Ich machte mir
ne der Herzgesund- te_n sie d_en F:lan’ einen Vierteljah-
heit war naturlich Wwieder richtig resplan und infor-

das Nachstliegen-
de, aber Brian und
Tina war das nicht
genug. Sie nahmen
sich eine ganzheit-
liche Verdanderung
vor. Und darin steckt die wah-
re Kraft von Brians Geschichte.
Er dnderte nicht nur seine Ess-
gewohnheiten, sondern seinen
ganzen Lebensstil. Lassen Sie
sich von Brians Geschichte an-
stecken!

Ich will leben!

«Entweder tue ich alles,
um meine Gesundheit zu ver-
bessern, oder mein Herz sagt,
wann Schluss ist! Wenn sich
nichts andert, werde ich nicht
miterleben, wie meine Kinder
erwachsen werden, sich verlie-
ben, heiraten und ihre eigenen
Familien grinden.» Die Erweite-
rung der verstopften Blutgefa-
Re lag in den Handen der Arzte,
aber meine Gesundheit muss-
te ich schon selbst in die Hand
nehmen. Konnte ich die Veren-
gung der Blutgefdlle verlangsa-
men oder gar zurlckdrdngen?

Nach den Stent-Operatio-
nen wusste ich, dass ich nicht
einfach meiner genetischen
Veranlagung das Feld Uberlas-
sen konnte. Also kndpfte ich mir
meinen Lebensstil vor. Wohlge-
merkt Lebensstill Denn ich setz-
te nicht bei der Erndhrung oder
Bewegung an, sondern bei mei-
nen Prioritdten. Um diese neu
zu ordnen, musste ich mein Le-
bensziel neu definieren. Also
kramte ich meine Liste mit per-
sonlichen Zielsetzungen hervor,
die ich drei Jahre zuvor aufge-
schrieben hatte. Sie wurde zum
KKern meiner neuen Lebensweise.

gesund zu wer-
den. Sie nannten
ihn «Das Projekt:
Rundum fit».

mierte meine Fami-
lie und auch meine
Kollegen, damit sie
mich unterstiitzen
und darauf festna-
geln konnten. Un-
terstlitzen hiell fir mich vor al-
lem, Verstandnis dafir zu haben,
wenn ich einmal Nein sage. Und
genauso brauchte ich die Re-
chenschaftspflicht, um zu mei-
nen Prioritdten zu stehen und
an meinen Zielen festzuhalten.
Im ersten Jahr stellten mein As-
sistent und ich extra eine Tabel-
le auf, damit meine taglichen
Termine nicht mit meinen neu-
en Grundsatzen kollidierten. Ich
wollte mein Leben konsequent
umstellen.

Mit der Familie essen
bringt Liebe und Lachen
auf den Speiseplan!

Als Nachstes wollte ich
meine Grundeinstellung andern.
Eine positive Haltung ist der
Schlissel zu einem guten Le-
ben, und der Weg dorthin fihrte
Uber antrainierten Optimismus.
Dieser ist fUr den analytischen
Verstand eines Finanzchefs
nicht gerade das Natirlichste.
Aber ich wurde zunehmend fir
Dinge dankbar, die ich sonst im-
mer flr selbstverstandlich ge-
halten hatte. Der H6hepunkt
des Tages bestand fir mich da-
rin, beim Abendessen mit mei-
ner Frau und den Kindern den
Tag Revue passieren zu lassen.
Ich horte besser zu und merkte
endlich, was sie so beschaftigte.

Die Neuorientierung brach-
te mirinneren Frieden und Kraft,
und ich sah das Leben mit an-
deren Augen. Ich nenne das
«geistige Nahrung». Normaler-

weise zdhlen wir nur zur Nah-
rung, was wir in den Mund ste-
cken, aber mittlerweile bin ich
der Meinung, dass wir noch star-
ker von dem beeinflusst werden,
was aus unserem Mund heraus-
kommt, und von den Gedanken,
die wir in unseren Kopfen krei-
sen lassen. Wenn Sie also lhren
Erndhrungsplan auf den Prif-
stand stellen, sollten Sie auch
Uberlegen, womit Sie lhre Seele
und lhren Geist fittern.

Ich brachte mich auf den
neuesten Stand der Erndhrungs-
forschung und hatte so jede
Menge Informationen zur Hand,
um die bestmogliche Losung
flr mich herauszuarbeiten. Von
meinem Sohn bekam ich das
Buch «China Study: Die wissen-
schaftliche Begrindung fir eine
vegane Erndhrungsweise» von
T. Colin Campbell und fand da-
rin Uberzeugende Argumente
fir eine vegane Erndhrung. Ab
sofort wollte ich mich so erndh-
ren. Das war die erste Umstel-
lung. Der nachste grolRe Schritt
war eine strategische Ernah-
rung: Ich fing an, meine Energie-
versorgung zu steuern. Das lern-
te ich vor allem aus Jim Loehrs
«The Corporate Athlete Advan-
tage» (frei Ubersetzt: Manage-
ment ist Hochleistungssport),
einem Rundumprogramm flr
mehr Leistungsfahigkeit im Be-
ruf.

Energiebewusst zu essen
hieR, den Blutzucker durch ge-
sunde Imbisse zum richtigen
Zeitpunkt zu beeinflussen. Mei-
ne Herzkrankheit war ein enor-
mer Energiefresser, und mit einer
bewusst gesteuerten Erndhrung
konnte ich Abhilfe schaffen. Ich
konnte mich wahrend der Arbeit
ldnger konzentrieren und hatte
weniger Durchhanger. Zu wissen,
wie ich den Blutzucker auf ei-
nem idealen Pegel halten konn-
te, war ein kleiner Durchbruch.
Meine Gedanken schweiften in
Gesprdchen nicht mehr stan-
dig ab, weil ich aus den Kaffee-
pausen Energiequellen machte.
«Weniger Koffein und mehr Pro-
tein» wurde meine neue Grund-
regel. Auch meiner Familie fiel
die Veranderung auf. Ich kam
nicht mehr vollig erschlagen zu
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Hause an und lieR mich nicht
auf das Sofa plumpsen, sondern
hatte genlgend Kraft, um mit
den Kindern zu spielen und das
Familienleben zu genieflen.

Anders iiber Erndhrung
denken

Unsere Gesellschaftist von
der Erndhrung geradezu beses-
sen — sowohl davon, was wir es-
sen, als auch davon, was wir
nicht verspeisen. Ganze Fern-
sehsendungen und unzdhlige
Bicher drehen sich nur um die-
ses eine Thema, und manchmal
kommt es einem so vor, als gabe
es jedes Jahr eine neue Didt, die
unser Leben umkrempeln soll.

Dass es in unserer Gesell-
schaft andauernd ums Essen
geht, ist genau das Problem.
Dabei ist keine Erndhrungs-
regel fir den Gesundheitszu-
stand und die Lebenserwar-
tung besser als diese: «Weniger
essenl» Dr. Robert Goods For-
schungen bei Mensch und Tier
zeigen, dass eine reduzierte Ka-
lorienzufuhr fast alle Kompo-
nenten des Immunsystems ver-
bessert. Krankheiten, die auf ein
aus dem Gleichgewicht gera-
tenes Immunsystem zurlckge-
hen, lassen sich besser einddm-
men. Warum das so ist, dariber
streiten die Experten, aber eine
mogliche Erkldrung ist ein ver-
minderter Kontakt mit freien Ra-
dikalen (Toxine, die verheerende
Auswirkungen auf Zellen haben
und womdglich Krebs und ande-
re Krankheiten hervorrufen).

Wenn Sie beim Essen den
Punkt erreicht haben, an dem
Sie einen Nachschlag mochten,

schieben Sie den Teller einmal
von sich und warten Sie zehn
bis flinfzehn Minuten, anstatt
sich automatisch die zweite
oder dritte Portion zu nehmen.
Wenn Sie lhrem Kérper ndmlich
Zeit zum Verdauen geben, ldsst
das Hungergefihl fir gewdhn-
lich nach. AuBerdem hdoren Sie
genau an der Stelle auf, an der
Ihr Energievorrat optimal aufge-
fallt ist.

«Eure Nahrungsmittel sollen eure

Heilmittel, eure Heilmittel sollen

eure Nahrungsmittel sein.»
Hippokrates

Frisch vom Feld auf den
Teller

Das einflussreiche Buch
«The China Study» von Dr. T. Co-
lin Campell beleuchtet eine um-
fassende Erndhrungsanalyse,
welche 1983 startete und von
der New York Times als «der
Grand Prix der Epidemiologie»
bezeichnet wurde. Es handelt
sich bei der Studie um ein ge-
meinschaftliches Forschungs-
projekt der Cornell University,
der Oxford University und der
Chinese Academy of Preventive
Medicine, das sich Uber einen
Zeitraum von mehr als zwanzig
Jahren erstreckte. Die Autoren
der Studie kamen zum Ergeb-
nis, dass Menschen, deren Er-
nahrung auf frischen, nicht wei-
terverarbeiteten Lebensmitteln
beruht und die tierische Prote-
ine und Fette wie in Rindfleisch,
Gefligel, Eiern, Fisch und Milch
meiden, chronische Erkrankun-
gen gar nicht erst entwickeln
oder diese dadurch Gberwinden

kénnen. Die Forscher empfahlen
dariber hinaus eine ausreichen-
de Zufuhr von Sonnenlicht far
die Bildung von Vitamin D und
Nahrungserganzung durch Vita-
min B12 fir alle, die vollstandig
auf tierische Erzeugnisse ver-
zichten.

Die positiven Effekte ei-
ner vegetarischen Erndhrung
gehen Uber ein geringeres Risi-
ko fir chronische Erkrankungen
hinaus. Vielen Experten zufol-
ge kann man dadurch erfolg-
reich abnehmen und trotzdem
satt werden. In ihrem Buch «The
Full Plate Diet», auf Deutsch
etwa: «Didt trotz vollem Tel-
ler», weisen die Verfasser Stu-
art Seale, Teresa Sherard und
Diana Fleming darauf hin, dass
der Grofteil einer vegetarischen
Vollwerterndhrung sehr ballast-
stoffreich ist. Wa-
rum ist das von
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«Wir werden stérker

Bedeutung? Bal- von dem beeinflusst,

laststoffe er-
zeugen ein Sat-

was aus dem Mund

tigungsgefuhl. herauskommt und
Nehmen Sie mehr welche Gedanken wir

Ballaststoffe zu
sich, verringern

in unseren Képfen

Sie damit die Ka- Kkreisen lassen, als
lorienzufuhr. So- von dem, was wir in
bald Sie weniger den Mund stecken».

Kalorien zu sich

nehmen, als Sie im Lauf eines
Tages verbrennen, nehmen Sie
automatisch ab. Weil Obst, Ge-
muise, Kérner, Bohnen und Nis-
se ballaststoffreich und zugleich
Uberall verfigbar sind, ist dau-
erhaftes Abnehmen eigentlich
nur eine Frage des Einkaufs, der
Qualitat der Produkte, des Spei-
seplans und der Disziplin, nur
dann zu essen, wenn man Hun-
ger hat.

Es gibt heutzutage unzah-
lige, widersprtchliche Meinun-
gen Uber Didten. Dabei ist es ei-
gentlich ganz einfach: Machen
Sie keine Wissenschaft daraus!
Halten Sie sich an Vollwert-Le-
bensmittel, die moglichst gar
nicht verarbeitet worden sind!

«Kommt es vom Feld, essen Sie es.
Kommt es vom FliefSband, lassen
Sie es.»

Michael Pollan
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Schritte zum Erfolg

Jeden Tag werden wir mit
einer Flut von Informationen
und Ratschlagen fir richtige Er-
ndhrung Uberschwemmt. Ma-
chen Sie sich die Sache leich-
ter: Halten Sie sich einfach an
den urspriinglichen Plan fir Ge-
sundheit und Ausgewogenheit
fir Korper, Seele und Geist. Fol-
gende Punkte sollen Ihnen da-
bei behilflich sein:

Ganzheitliche Erndhrung:
Brians Geschichte hat gezeigt,
wie wichtig es ist, sich Ziele zu
setzen, um ein erfilltes und au-
Rergewohnliches Leben zu fih-
ren. Welche Ziele haben Sie im
Leben? Folgen Sie einer Beru-
fung? Spornt es Sie an, ein «Le-
ben in Fille» zu haben, kérper-
lich, seelisch und geistig?

Frisch auf den Tisch: Gon-
nen Sie sich zu den Mahlzei-
ten eine breite Auswahl an Obst
und Gemdse. Versuchen Sie es
mit rohem Gemdise als Knab-
berei anstelle von Chips und
Keksen. Essen Sie immer einen
kleinen Salat zu den Hauptmahl-
zeiten. Halten Sie sich beim Ein-
kaufen von Obst und Gem{se an
die Grundregel: «Je mehr Farbe,
desto besser». Farbintensive
Frichte, Krauter, Obst und Hul-
senfrlichte stecken voller krank-
heitsabwehrender Nahrstof-
fe und Mineralien. Kaufen Sie,
wenn moglich, «Bio» und infor-
mieren Sie sich Uber die Vortei-
le der Mehrkosten fir Erzeuger
und Natur, die von Produkt zu
Produkt variieren konnen.

Nisse und Korner: Es-
sen Sie mindestens dreimal am
Tag Vollkorn. Es gibt eine riesi-
ge Auswahl an Produkten. Voll-
kornlebensmittel haben einen
hohen Anteil an Ballaststoffen,
Vitamin B und komplexen Koh-
lenhydraten. Denken Sie auch
an moderate Mengen von NUs-
sen und Samen, die voller ge-
sunder Fettsduren wie Omega-3
und Omega-6 sowie Vitamin E
stecken. Nisse sind hervorra-

gende Eiweillquellen ohne Cho-
lesterin und gesdttigte Fettsau-
ren, die in tierischen Produkten
stecken. Versuchen Sie einmal
Reisdrink oder Sojamilch zu Ih-
rem Misli und, wenn Sie mu-
tig sind, einen Soja-Burger beim
nachsten Grillfest!

Ballaststoffe: Grundsatz-
lich gilt: Je mehr Ballaststof-
fe Sie essen, desto mehr wer-
den Sie abnehmen. Wenn Sie
den Anteil an Vollkorn erhohen,
bleibt fir Kalorienbomben we-
niger Platz im Magen.

Weniger essen: Weniger
zu essen ist die Entscheidung
mit der groften Auswirkung auf
lhre Lebenserwartung Uber-
haupt. Wie kénnen Sie diesen
Entschluss fur sich und lhre Lie-
ben einfallsreich umsetzen?

o Vielleicht mit kleineren
Tellern?

» Indem Sie sich im Restaurant
immer einen Rest einpacken
lassen?

» Indem Sie zwischendurch
weniger oder auch einmal
gar nichts essen?

 Indem Sie dfter einmal auf
die Kalorienbombe verzich-
ten?

Kochen statt Warmma-
chen: Es ist fast immer gesin-
der, selbst zu kochen, als auf
fertige oder halbfertige Gerichte
zurlckzugreifen, die lhnen eine
Zeitersparnis bringen sollen. In
Fertiggerichten wird fast immer
an den natlrlichen Zutaten ge-
spart, um sie — versteckt — durch
kinstliche Lebensmittelzusat-
ze und Konservierungsstoffe zu
ersetzen. Wenn Nahrungsmittel
laut Etikett «angereichert» sind,
heilt das normalerweise, dass
sie durch die Verarbeitung nur
noch einen sehr geringen Nahr-
wert aufweisen. Naturreis bei-
spielsweise enthalt dreimal so
viele Ballaststoffe wie angerei-
cherter weiller Reis, und anders
als das angereicherte WeilRmehl
enthalten Weizenkeime und
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Kleie Bestandteile aus dem vol-
len Korn.

Fangen Sie langsam an:
Wenn Sie regelmaRig Fleisch es-
sen oder stark fetthaltige Milch-
produkte zu sich nehmen, soll-
ten Sie die Umstellung auf eine
gestindere Erndhrung schritt-
weise angehen. Ersetzen Sie an-
fangs ein oder zwei Lebensmit-
tel mit dem Ziel, rotes Fleisch
entweder ganz vom Erndh-
rungsplan zu streichen oder es
wie der amerikanische Prasident
Thomas Jefferson eher als Bei-
lage oder «Gewdrz fir das Ge-
muse» zu verstehen. Sie soll-
ten die Veranderung vor allem
dann behutsam angehen, wenn
es um die Erndhrung Ihrer Fami-
lie geht. Sprechen Sie miteinan-
der dariber. Es bringt auf Dauer
nichts, Ihren Lieben etwas auf-
zuzwingen, was ihnen vielleicht
nicht schmeckt, nur weil Sie da-
von Uberzeugt sind, dass es ge-
sinder ist. Das Ziel muss sein,
die Lust am gesunden Essen
zu wecken — und zwar aus den
richtigen Beweggrinden. Nur
wenn die Begeisterung von in-
nen kommt, werden Sie und lhre
Familie dem ndchsten Fast-Food
widerstehen kénnen.

Essen sollte SpaR machen:
Gesundes Essen kann genauso
gut aussehen und schmecken,
auch wenn die Zubereitung mit-
unter eine gewisse Umstellung
bedeutet. In lhrer Stadtbiblio-
thek gibt es Regale voller Koch-
blcher, aus denen Sie schmack-
hafte vegetarische Rezepte
wdhlen kénnen. Im Internet fin-
den Sie Millionen von Anregun-
gen flir fleischlose Gerichte.
Auch im Bioladen um die Ecke
kdnnen Sie sich beraten lassen
und sich mit allem Notigen ver-
sorgen. Oder Sie machen einen
Familienausflug zu einem Bau-
ernmarkt, um die Vorrate aufzu-
fillen. Die Atmosphare dort ist
anregend, die Nahrungsmittel
sind frisch und saisonal, und die
guten Preise lohnen meist den
Aufwand. ]
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