Jasmin Peschke

Was uns ernahrt

Auf die Frage, was man essen soll, gibt es keine einfache Antwort, obwohl viel-
fach ein klares Handlungskonzept mit Rezepten erwartet wird. Was umfassend
gesund hilt und ernibrt, ist ein Zusammenspiel von verschiedenen Faktoren,
die miteinander zu tun haben und jeweils isoliert nur einen Teilaspekt darstel-
len. Im Folgenden werden verschiedene Gesichtspunkte angesprochen, die dyna-
misch zusammenwirken und eine gesunde, individuelle Ernibhrung ausmachen.
Eine solche Erniibrung basiert auf gesunden Verhiltnissen beim Anbau, in der
Verarbeitung und im Handel und geht nicht auf Kosten von Umuwelt oder gar

den Mitmenschen.

Nihrstoffe

Schaut man sich die Referenzwerte fiir
die Nihrstoffzufuhr an, erhilt man eine
Liste von Nihrstoffen von Eiweifs, Fett,
Kohlenhydraten bis Vitaminen und Mi-
neralstoffen mit den errechneten Be-
darfszahlen dazu. Wiirde man dies als

Rezept nachkochen, wird schnell klar,
dass der etwas dickfliissige, kaum far-
bige Brei niemals ein leckeres Gericht
aus richtigen Lebensmitteln ersetzen

kann. Nihrstoffe allein sind es also

nicht, die erndhren. Salat gilt zum Bei-
spiel als gesund, obwohl er 95 % Was-
ser enthilt. Aber besonders im Friihjahr
ist das frische Griin eine Freude, denn

die Frische wirkt auf die Lebenskraft.
Soll die tigliche Kost anregen und die

seelisch-geistige Entwicklung férdern,
kann es nicht nur um Nihrstoffe ge-
hen, sondern es ist die Frage, welche

Anregungsqualitit das Nahrungsmittel

hat. Auflerdem zeigt sich, dass die auf
Nihrstoffe reduzierte Betrachtung sta-
tisch ist und auch zum Beispiel dem Be-
diirfnis nach Genuss nicht gerecht wird.
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Was passiert in der Verdauung

Beim Essen wird das Nahrungsmittel
zunichst mit verschiedenen Sinnen
»analysiert”, dann komplett abgebaut
und zerstort. Der Geruch ist meist der
erste Eindruck, der einem schon ent-
gegenkommt, bevor man die Mahlzeit
sieht und erkennt, was es ist. Schon die
Geruchswahrnehmung stellt eine Sin-
nes-Aktivitdt dar, die eine physiologi-
sche Reaktion im Organismus hervor-
ruft. Das Wasser liuft einem im Munde
zusammen, die Driisen bereiten sich
vor. Dann wird vom Apfel abgebis-
sen, er wird gekaut und geschmeckt.
Nach der mechanischen folgt im Ver-
dauungstrake die enzymatische Zer-
kleinerung durch die Verdauungssifte,
und der Magen denaturiert sogar mit-
tels einer starken Salzsiure chemisch.
Das Lebensmittel wird vollig abgebaut
und seiner Natur entkleidet. Es ent-
steht ein ,, Einheitsbrei®, und die Viel-
falt der unterschiedlichen Gerichte ist
nicht mehr erkennbar. Zunichst wird
alles verfliissigt und bewegt, im Dick-
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Ausgereifte Gemiise haben mehr Wirmequalitit Foto: W, Eberhardt

darm wird dann Wasser entzogen und
der Speisebrei nach einer gewissen Ver-
weildauer ausgeschieden.

Dieser Vorgang zeigt, dass Ernihrung
Aktivitdt ist, ja sogar Abbau und Zer-
storung. Was aufgenommen wird, baut
sich komplett ab, und zwar stofflich
und dem Wesen nach. Das Lebensmit-
tel ist eigentlich ein Fremdkérper fir
uns, mit dem wir umgehen und den
wir uns einverleiben miissen. Diese
Uberwindung der fremden Natur des
Lebensmittels regt unsere Aktivitit an,
so dass wir nicht zum Lauch werden,
wenn wir Lauch essen, nicht zum FEi,
wenn wir Ei essen usw.
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Aktivitit

Mit der inneren Aktivitit ist es wie mit
den Muskeln beim Training, nur durch
stindige Betdtigung bleibt sie erhalten.
Schonung hingegen fiihrt schnell zu Ab-
bau und Erschlaffung. Essen wir eine
Mohre, haben wir eine Begegnung mit
ihr, wir sehen und riechen sie, verzeh-
ren wir sie roh, muss sogar richtig ge-
kaut werden, um sie moglichst zerklei-
nert zu schlucken. Dabei ist ihre Haptik,
Konsistenz und Saftigkeit spiirbar und
Aroma und Geschmack werden erlebt.
Spitestens jetzt wird die Begegnung be-
wusst. Die folgende Verdauung zerlegt
die Méhre komplett. Hier betitigt sich
der Wille. Findet die Begegnung nicht
ordentlich statt und ist die eigene Ab-
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grenzung nicht ausreichend ausgebildet,
dann gelingt der Abbau des Lebensmit-
tels in der Verdauung nicht vollstindig,
es kann zu Unvertriglichkeiten kom-
men. Dadurch erhilt der Organismus
zuviel Fremdcharakter — er wehrt sich
in Form von Verdauungsstérungen,
Blihungen und anderen Symptomen.
Normalerweise stellt eine Begegnung
eine Bereicherung dar. Das ist sie, wenn
das Gegeniiber méoglichst authentisch
und anders ist, als wir selbst. Die Mohre
muss also wahrhaft Méhre sein, damit
die Begegnung anregend wirke. Das ist
eine Qualititsfrage, die tiber die Nihr-
stoffe hinaus geht. Nahrungsmittel, die
schon im Anbau die Méglichkeit be-
kommen, die Besonderheit ihrer Art,
ihrer Sorte und ihrer Anbaubedingun-
gen auszuprigen, sind wahrhaftig. So
konnen sie als echte Lebensmittel er-
lebt werden, die anregen und ernihren.

Wirme und Reife

Alle Vorginge im Stoffwechsel und
auch im Boden benétigen Wirme. Sie
ist die Grundlage fiir das Leben, durch-
dringt alles und ist tiberall prisent. Je-
der Mensch verfiigt tiber eine eigene
Kérpertemperatur von knapp 37° C.
Damit grenzt er sich deutlich von der
Umgebung ab. Diese Wirme ist indivi-
duell und bei jedem etwas unterschied-
lich. Das kann am Hindedruck erfahren
werden. Das Ich inkarniert sich in der
Wirme. Man kann sagen, die Wirme
erlaubt das Anwesend-Sein eines hé-
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heren Elements, sie ist die Grundlage
der Individualitit.

Bei Pflanzen fiihrt Wirme zusammen
mit Sonnenlicht zur Reifung. Physio-
logisch kehrt der Reifeprozess den Auf-
baustoffwechsel um, es entstehen Farbe,
Siifle und Aroma, die Textur wird wei-
cher und hohermolekulare Kohlenhyd-
rate werden zugunsten der Zuckerbil-
dung abgebaut. Dass Wirme das in-
dividuelle Element ermoglicht, zeigt
sich auch bei reifen Friichten. So sind
Apfelsorten am ehesten an der Unter-
schiedlichkeit der reifen Friichte mit
ihrer typischen Form, der Textur und
Farbe sowie dem sortenspezifischen
Aroma erkennbar, nicht an den grii-
nen Blittern am Baum. Das biodyna-
mische Hornkiesel Priparat, das auf
die Pflanzen gespritzt wird, fordert die
Reifung. Die Pflanze wird unterstiitzt,
mit Licht und Wirme umzugehen. Als
Menschen brauchen wir die Anregung
durch Reifequalitit der Nahrungsmit-
tel, um selbst reifen zu konnen.

Herzenswirme

Wird die Mahlzeit achtsam zubereitet
und schon prisentiert, ist dies ein Zei-
chen von Wertschitzung, dem Lebens-
mittel, aber auch dem Gast gegeniiber.
Diese Zuwendung und Liebe sprechen
das Herz an und sie werden mitgegessen.
Wie heilsam konnte eine solche Mahl-
zeit im Krankenhaus oder der Pflege-
einrichtung wirken.
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Tischgemeinschaft z6sischen Modell® Ubergewicht ver-
hinderte. Das bedeutet, die Mahlzei-
Essen verbindet und die gemeinsame  ten sind strukturiert, es gibt verschie-
Mabhlzeit pflegt das soziale Miteinan- dene Ginge und man isst gesellig und
der in der Familie, mit Freunden oder  genussvoll. Auch langsam zu essen, was
Kollegen. Die Begegnung mit dem  man in Gesellschaft eher als allein tut,
Lebensmittel und mit den Menschen  wirkt gegen Ubergewicht. So hat die
am Tisch ist ein Baustein fiir eine ge- Gemeinschaft einen wohltuenden, re-
sunde Ernihrung. Fur Kinder ist die  gulierenden Charakeer.
gemeinsame Mabhlzeit eine Grunder- Wir schen, gesunde Erndhrung hat so
fahrung, die fiir das gesamte Leben Be-  viel mehr Aspekte als eine ausreichende
deutung hat. Eine franzosische Studie ~ Nihrstoffzufuhr und das eine ist nicht
zeigte auf, dass Essen nach dem ,fran- ohne das andere maoglich.

Siehe auch Buchbesprechung S. 50.
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