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— jeden Tag aufs Neue

von Dr. med. Susanne StoecRI[-Gibs

Dieses Zitat stammt von der Erndahrungswissen-
schaftlerin Dr. Claudia Nichterl. Ich mochte es er-
ganzen: Der Mund ist das Tor zur Gesundheit fiir
Mensch und Erde.

In der Schule der Geistheilung ist es eine der
Standardfragen im Erstgesprach mit unseren Klien-
ten: ,Wie erndhrst Du Dich?“

Unter Ernahrung kann man vieles verstehen - geis-
tige und korperliche Nahrung, den Lebensunterhalt,
die Sorge fiirs Wohlbefinden. Was baut seelisch
auf? Mit welchen Menschen umgibst Du Dich?

Ich mochte das Augenmerk hier auf die korper-
liche Nahrung, auf das Essen lenken. Denn wenn wir
danach fragen, so mochten wir unseren Klienten
doch auch Hilfestellung geben, wie sie sich Gutes,
tun konnten.

Nun ist das mit dem Essen so eine Sache ge-
worden: eine Vielzahl von Diatvorschriften und Er-
nahrungsempfehlungen schwirren herum. Vegeta-
risch, vegan, Low-carb, Paldo, glutenfrei, Weight

Watchers, Metabolic Balance, Rohkost, Trennkost,
TCM-Erndhrung, Ayurveda-Erndhrung, intermittie-
rendes Fasten, Detox, Basenkost, usw.. Gar nicht zu
reden von den regelmaRig erscheinenden Beitragen
in diversen Magazinen, die besonders von Frauen
gelesen werden: Der Weihnachtsspeck muss weg,
der Winterspeck muss weg, die Bikinifigur muss her.

Dazu kommt bei gar nicht so wenigen Men-
schen Verunsicherung iiber Lebensmittel: was ist
eigentlich noch gesund und was kann man ohne
schlechtes Gewissen essen — in Hinblick auf Pro-
duktions- und Transportbedingungen, in Hinblick
auf die Klima- und Umweltvertraglichkeit?

Ich will nicht behaupten, dass ich die einzig
giiltige Antwort auf all diese Uberlegungen habe,
aber es gibt ein paar grundsatzliche Dinge, die Ori-
entierung schaffen konnen. Ich mochte sie hier an-
flhren:

e Selbst kochen, so oft wie moglich, mit frischen,
moglichst naturbelassenen Lebensmitteln ist
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notwendig. Dann habe ich Kontrolle uber das,
was meinen Korper via Mund betritt. Die Nah-

rungsmittelindustrie hat kein Interesse an unse-
rer Gesundheit, sondern sie verfiihrt uns immer
wieder aufs Neue mit einer Vielzahl von Produk-
ten, die das ultimative Geschmackserlebnis und
vor allem Bequemlichkeit versprechen. Erreicht
wird das mit unnotigen, teils fragwurdigen, auf
die Dauer schadlichen Zusatz- und Konservie-
rungsstoffen. Allein im Brot diirfen 200 Zusatz-
stoffe verarbeitet werden, die nicht deklariert
werden miissen! Die Wechselwirkungen der ver-
schiedenen Stoffe sind kaum erforscht.

Keine Zeit zum Kochen? Es miissen keine dreigangi-
gen Menls sein, aber zum Beispiel eine am Vortag
in groRerer Menge zubereitete Speise - eine Suppe,
ein Eintopf, ein Auflauf - die im Kiihlschrank aufbe-
wahrt wurde, ist abends schnell gewarmt - aber bit-
te nicht in der Mikrowelle - die Zellstruktur der Le-
bensmittel wird zerstort und erschwert die Verdau-
ungsarbeit - und ist allemal besser als eine Tief-
kuhlpizza. AuBerdem ist Kochen eine Kulturfahig-
keit, die erhalten bleiben sollte, nicht nur aus ge-
sundheitlichen, auch aus sozialen Griinden: mitein-
ander was Feines zubereiten, am Tisch sitzen, eine
Mahlzeit teilen - das nahrt Leib und Seele, schafft
Zusammenhalt, fordert das Miteinander. Fiir andere
kochen ist grundlegende Zuwendung. Gewiss
braucht es Organisation und Vorausplanung - das
Einkaufen, das Selbstkochen, das Bevorraten, doch

es steht daflr. Fur Verbesserung der Gesundheit,
des Wohlbefindens, Einsparung von Medikamenten,
Riicksicht auf die Umwelt.

e Saisonal und regional einkaufen ist wichtig: To-
maten oder Erdbeeren im Winter? Das schmeckt
doch nicht! Von den schlechten Produktions-
bedingungen, dem Wasser- und Ressourcenver-
brauch abgesehen, hat es einen Grund, warum
bestimmte Gemise und Obstsorten zu bestimm-
ten Jahreszeiten und an bestimmten Orten wach-
sen: Lebensmittel haben namlich auch thermi-
sche Wirkung - sie sind neutral, erhitzen oder
kiihlen uns. Gemiise, das im Sommer gut wachst
- Tomaten, Gurken, Melonen, Zucchini - kiihlt un-
seren Korper. Was gut im Herbst/Winter wachst
oder sich auch gut lagern lasst wie Kiirbis, Karot-
ten, Fenchel, Kraut warmt den Korper und hilft so
mit, ,Erkaltungen” zu vermeiden. Dies sind Er-
kenntnisse aus der jahrtausendealten Chinesi-
schen Medizin und ihrer Ernahrungslehre.

e Lebensmittel aus biologischem Anbau, bzw. bio-
logischer Haltung sollten bevorzugt werden. Ge-
mise, Obst, Getreide, Hilsenfriichte aus Bio-
Landbau sind nachweislich reicher an Mineral-
stoffen, Vitaminen und Spurenelementen und
enthalten deutlich weniger bis keine Pestizide
und Herbizide. Fleisch, Fisch, Milchprodukte und
Eier von biologisch und artgerecht gehaltenen
Tieren hilft, Antibiotikarlickstande zu vermeiden

~

Bssess  Heilspiegel Nr. 67 - Der Mund ist das Tor zur Gesundheit - jeden Tag aufs Neue

und ist in Hinblick auf oftmals tierqualerische
Haltungs-, Transport- und Schlachtbedingungen
ein Gebot der Achtung vor unseren Mitgeschop-
fen. Man unterstiitzt mit dem Bio-Kauf auch eine
Landwirtschaft, die den Boden gesund erhalt.
Laut Berichten sind in Europa die landwirtschaft-
lich genutzten Flachen zu 80 % bereits ausge-
laugt. Ubrigens sind biologische Lebensmittel
nur zu 7,5% von der derzeitigen Inflation betrof-
fen, wahrend es 11% bei konventionellen sind.

e Was soll auf den Teller? Der ,ideale Teller” ent-
halt zur Halfte Gemise und etwas Obst, zu einem
Viertel Kohlenhydrate, zu einem Viertel EiweiR.

Das Gemiise ist gekocht, gediinstet, gedampft, als
Antipasti-Salat oder Blattsalat am besten verdau-
lich, und sollte, wie bereits erwahnt, der Saison und
Region entsprechen. Obst kann als Nachtisch oder
als Beigabe gegessen werden.

Kohlehydrate sind Kartoffel, Reis, Pasta, Getrei-
de. Hier sollte moglichst viel Abwechslung herr-
schen und verschiedene Getreide und Pseudoge-
treide verwendet werden. Im Allgemeinen wird zu
viel Weizen gegessen, was bei vielen Menschen zu
Verdauungsbeschwerden fiihrt. Das liegt aber bei
den meisten nicht an Unvertraglichkeit von Gluten
- das ist das Klebereiwei3 in Weizen, aber auch Rog-
gen, Gerste, Hafer, Dinkel - sondern an einer Wei-
zensensitivitat, die mit der Ziichtung von Hochleis-
tungsweizen zusammenhangt. Weniger Pizza, Pasta,
Brot und Brotchen essen hilft bereits vielen Betrof-
fenen. Als Kohlehydratbeilage stattdessen ofter
Pseudogetreide probieren: Mais (Polenta), Buchwei-
zen, Hirse, Quinoa, Vollkornreis oder alte Getreide-
sorten wie Emmer, Urkorn oder Kamut.

Das EiweiB kann von Tieren stammen: Fleisch,
einschlieBlich Wurstwaren sollten hochstens drei-
mal wochentlich konsumiert werden. Fisch kann
aus heimischer SuRwasserhaltung oder verantwor-
tungsvoller Meeresfischerei kommen. Sicherheit
schaffen entsprechende Giitesiegel auf der Pa-
ckung. Die GroBe des eigenen Handtellers ent-
spricht der passenden Portion. 3 Eier pro Woche
sind ebenfalls genug. Mehlspeisen kann man wun-
derbar ohne Eier zubereiten. Milchprodukte konnen
deutlich eingeschrankt werden. Reine Milchmahl-
zeiten wie 2 | Buttermilch oder ein Becher Joghurt
belasten den Verdauungstrakt aufgrund ihrer ther-
misch kiihlenden Wirkung und fiihren zu Schleim-
bildung und Nahrungsstagnation und fordern even-

tuell Ubergewicht. Auf Milch kdnnen Erwachsene
getrost verzichten - sie ist inzwischen ein hochver-
arbeitetes Industrieprodukt von fraglichem Nutzen
- Calcium kann aus anderen Quellen kommen - so
enthalten auch Gemiise und Getreide Calcium, und
vor allem sind Sesam, Mohn und Mandeln sehr gute
Calciumquellen. Das hochwertige EiweiB ist in glei-
cher Zusammensetzung auch in Soja enthalten.
Milchprodukte wie Butter und Kase sollten wir spar-
sam verwenden. Ubrigens werden fiir einen 10 Kilo
schweren Laib Hartkase 1.000 | Milch benotigt — die
LHochleistungskiihe” liefern miissen, indem sie
jahrlich ein Kalb gebaren miissen, das, wenn es ein
Stierkalb ist, entweder mit sechs Wochen ge-
schlachtet wird oder mit drei Monaten in tagelan-
gen Transporten quer durch Europa zur Schlachtung
gefahren wird, sofern es den Transport liberlebt.

Man kann sich sehr gut ohne tierische Lebensmittel
ernahren und genussvoll essen. Allerdings sollte
man den Ubergang zu vegetarischer oder veganer
Ernahrung schrittweise und mit Bedacht vollziehen
und sich mit Lebensmitteln gut auskennen. Es ist
nicht damit getan, einfach nur alles Tierische weg-
zulassen. Wir unterscheiden den sogenannten Ei-
weiBtyp und den Kohlehydrattyp. Welcher Typ man
ist, lasst sich leicht anhand des Friihstiicks feststel-
len. Ist man nach einem eher kohlehydratlastigen
Fruhstiick mit Getreide und etwas Obst und Niissen
vier bis fiinf Stunden gut satt, dann ist man der
Kohlehydrattyp. Ist man nach einem eiweiBreichen
Friihstiick mit Ei, Kase oder einem Hiilsenfruchtauf-
strich lange satt, dann entspricht man dem EiweiR3-

typ.
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Eine wichtige und hochwertige EiweiBquelle sind
Hiilsenfriichte: Linsen, Erbsen, Bohnen. Die Verdau-

lichkeit wird erleichtert, wenn anfangs kleinere Por-
tionen gegessen werden, mit Gewilirzen wie Boh-
nenkraut, Anis, Fenchel, Kimmel gekocht und in-
dem Sorten bevorzugt werden, die rasch gar sind.
Hulsenfriichte enthalten auch wertvolle Ballast-
stoffe, die die gesunde Darmflora fordern.

Ebenso wichtig in der taglichen Ernahrung sind
Niisse und Samen: Walniisse, Haselniisse, Mandeln,
Sonnenblumen- und Kiirbiskerne, Leinsamen,
Mohn, Sesam. Niisse werden nicht ranzig und wer-
den besser verdaut, wenn sie im Backofen gerostet
wurden. Samen lassen sich vielseitig verwenden: im
taglichen Friihstiicksbrei mitkochen oder dariiber
streuen, gerostet als Salatbeigabe, eine Handvoll
als schnelle Energieversorgung zwischendurch, vor
allem bei geistiger Arbeit. Niisse und Samen enthal-
ten auch wertvolle Fette.

e Fette brauchen wir zur Stabilisierung der Zell-
membranen und fur die Nervenmarkscheiden -
den Schutzmantel um die Nervenstrange. Hier
sollte wirklich auf Qualitat geachtet werden: gute
pflanzliche Ole mit einem hohen Gehalt an Ome-
ga -3- Fettsauren wie Olivenol, Rapsol, Leinol,
Nussol, Hanfol helfen auch dabei, Cholesterin zu
senken, weil sie, im Gegensatz zu Lebensmitteln
tierischer Herkunft, wertvolle ungesattigte Fett-
sauren enthalten.

e SiiBungsmittel sollten sparsam verwendet wer-
den, weil sie im giinstigsten Fall nur leere Kalori-
en liefern, uns im unglinstigsten Fall Stoffwech-

selerkrankungen wie die nichtalkoholische Fett-
leber bescheren. Diese ist vor allem auf den
massenhaften Einsatz von billigem ,high-fructo-
se cornsirup®, stark Fruktosehaltigem Maissirup,
zuriickzufiihren, wie er fiir Limonaden, Eistees,
Cola- und Energydrinks verwendet wird. Zucker
in Kaffee und Tee kann man sich schnell abge-
wohnen, bei ibermaligem SiiRhunger spielt ent-
weder eine grundsatzlich ungunstige Ernahrung
(z.B. zu wenig EiweiR) oder eine psychische Ursa-
che (Frust- und Trostessen) eine Rolle. Haufig
empfohlene StiRungsmittel wie Rohrzucker, Aga-
vendicksaft, Zuckeralkohole wie Sorbit, Erythrit,
Xylit bieten nicht wirklich Vorteile gegenliber Rii-
benzucker; Sie wachsen nicht regional, enthalten
zu viel Fructose, oder werden im Fall von Zucker-
alkoholen aus billigen Abfallprodukten mit ho-
hem technischem Aufwand produziert. Honig als
sehr wertvolles, kostbares Lebensmittel ist gut
am Butterbrot oder im Winter im Tee, sollte von
Allergikern jedoch wegen seines Pollengehaltes
eher gemieden werden. Grundsatzlich werden
alle Kohlehydrate zu Zucker abgebaut und der
Bauchspeicheldrise ist es egal, ob wir einen Tel-
ler Spaghetti oder fiinf Loffel Zucker zu uns neh-
men - sie reagiert mit rascher Insulinausschiit-
tung, was bei einem Uberangebot von Glukose -
dem Endprodukt des Kohlenhydratabbaus - zur
Uberforderung des Organs und damit zur Zucker-
krankheit flihren kann. Die Losung liegt in der
Verwendung komplexer Kohlehydrate, damit

sind Vollkorngetreide gemeint. Sie gehen nur
langsam ins Blut Uber. Auch empfiehlt sich der

sparsame Umgang mit SuBungsmitteln beim Ba-
cken. Kunstlicher SiRstoff wie Aspartam oder
Saccharin sind keine Alternative - sie tragen
nicht dazu bei, den ibermaRigen SuRgusto zu re-
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duzieren und fordern sogar Ubergewicht. Das
Gleiche gilt Gbrigens auch fiir ,Light“-Produkte.
Es wird einfach mehr davon gegessen und damit
gleicht sich die vermeintliche Einsparung an Fet-
ten und Kohlehydraten wieder aus. Um Gewicht
zu reduzieren und zu halten, hilft einzig und al-
lein, dreimal taglich das Richtige zu essen — auch
Frihstlick - regelmalig Bewegung zu machen,
vor allem Stress zu reduzieren und genug zu
schlafen.

e Den Durst stillt man am besten mit Wasser. Un-
ser Korper braucht Wasser als Losungsmittel fiir
Stoffe, die er ausscheiden will. Safte oder Tee
sind dazu weniger geeignet, weil sie bereits ge-
sattigte Losungen sind. Gelegentlich ist dagegen
aber nichts einzuwenden, ebenso ist hie und da
ein Glas Wein zutraglich. Mineralwasser ist in Ge-
genden, in denen es gutes Leitungswasser gibt,
liberflissig. Es enthalt meist viel Natrium, das
die Nieren belastet. AuBerdem fallen PET- Fla-
schen und Flaschentransport- meist mit dem

PKW- und zusatzliche Kosten an.

Vielen tatsachlichen oder vermuteten Unvertrag-
lichkeiten, wie Lactose-, Fructose-und Histaminin-
toleranz lasst sich mit guter, typgerechter Ernah-
rung begegnen, ebenso kann man eine Reihe von
sogenannten Zivilisationserkrankungen wie Herz-
und Kreislaufbeschwerden, Diabetes, Rheuma, Fett-
stoffwechselstorungen vermeiden oder deutlich
verbessern. Auch hormonellen Erkrankungen wie
Schilddriisenleiden, Menstruations- und Klimakte-
riumsbeschwerden kann man mit guter Ernahrung
begegnen.

TELLER DER PLANETARY HEALTH DIET
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Die hier beschriebenen Ernahrungsrichtlinien ent-
sprechen auch dem Begriff der ,Planetary Health
Diet"“ Dies ist ein von der EAT- Lancet-Kommission —
einem Zusammenschluss renommierter Wissen-
schaftler und Wissenschaftlerinnen - gebildetes
Konzept, das nicht nur die gesundheitlichen, son-
dern auch kulturelle, okonomische, soziale und
okologische Aspekte des Essens berlicksichtigt.

Eine grundlegende Veranderung des globalen
Ernahrungssystems ist notwendig, um einerseits
ausreichende und gesunde Nahrung fiir alle Erden-
bewohner sicherzustellen, andererseits die Belas-
tungsgrenzen der Erde nicht zu liberschreiten, ge-
messen an sechs Indikatoren: Treibhausgasemissi-
onen, Flachen- und Wassernutzung, Stickstoff- und
Phosphorausbringung und Biodiversitatsverlust.

Die Wege hin zu einer nachhaltigen Ernahrung
und somit in eine nachhaltige Zukunft miissen laut
den Wissenschaftler:innen der EAT-Lancet-Kommis-
sion auf drei Saulen aufbauen: In Kombination mit
effizienterer Lebensmittelproduktion und Vermei-
dung von Lebensmittelverschwendung ist eine
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pflanzenbasierte Ernahrung — im Sinn des Konzepts
der Planetary Health Diet - notwendig, um die Aus-
wirkungen auf Boden, Luft und Wasser weitgehend
in einem nachhaltigen Rahmen zu halten und eine
wachsende Weltbevolkerung gesund ernahren zu
konnen.

Derzeit weicht die Ernahrung in allen Weltregio-
nen aus unterschiedlichen Griinden jedoch stark
von der Planetary Health Diet ab - siehe Grafik. In
Europa werden zu viele Tierprodukte wie Fleisch,
Eier und Milch und zu viele starkehaltige Lebens-
mittel wie Kartoffeln gegessen. Der Konsum von
Obst, Gemuse, Hilsenfriichten, Vollkorngetreide
und Nissen ist dahingegen viel zu gering. Der Diet-
Gap - also der Abstand zwischen der gegenwartigen
Ernahrung und einer Planetary Health Diet — kann
in europdischen Staaten nur durch einen starken
Wandel hin zu einer pflanzenbasierten Ernahrung
erreicht werden.

Die Planetary Health Diet stellt dabei eine Er-
nahrungsform dar, die sozial und okologisch ver-
traglich ist - mit anderen Worten: Sie ist fiir Mensch
und Umwelt gesund. Das Besondere an ihr ist, dass
erstmals wissenschaftlich fundiert ein Ernahrungs-
konzept entwickelt wurde, das in allen Weltregio-
nen anwendbar sein soll. Die Wissenschaftler:innen

rund um Harvard-Mediziner Walter Willet betonen
die Bedeutung der Ernahrung fiir eine nachhaltige

Entwicklung: ,Die Ernahrung wird ein entscheiden-
des Thema des 21. Jahrhunderts sein. Die Ausschop-
fung ihres Potenzials wird die Erreichung der Su-
stainable-Development-Goals und des ,Pariser Kli-
ma Abkommens" vorantreiben.”

Wie eine Ernahrung nach der Planetary Health
Diet konkret aussehen soll, wird mit dem eingangs
beschriebenen ,idealen Teller” veranschaulicht: Die
eine Tellerhalfte (bezogen auf Volumen) sollte je-
denfalls mit Obst und Gemiuse belegt werden, wah-
rend die andere Tellerhalfte (bezogen auf Kalorien)
aus Vollkorngetreide, Hilsenfriichten und Nussen
(pflanzliche Proteine) oder Fleisch, Eiern und Fisch
(tierische Proteine), Milchprodukten und Milchalter-
nativen, pflanzlichen Olen und Zucker zusammen-
gesetzt sein kann. Hier gibt es Spielraum: Tierische
Lebensmittel und Zucker sind optional und sollten
aus gesundheitlichen sowie okologischen Aspekten
in keinem groReren AusmalR als abgebildet konsu-
miert werden.

Die Planetary Health Diat schreibt somit keine
spezielle Ernahrungsweise vor. Sie ist mit flexitari-
scher, vegetarischer und veganer Ernahrung verein-
bar. Der Grundsatz lautet: Die Ernahrung soll aus ei-
ner Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln bestehen
und kann optional mit kleinen Mengen an tieri-
schen Lebensmitteln kombiniert werden.
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Was berechtigt mich zum Verfassen dieser Arbeit
tiber Ernahrung? Ich war viele Jahre lang als Arztin
flr Allgemeinmedizin tatig und habe mich beruflich
und privat viel mit Ernahrung und Ernahrungsthera-
pie befasst, um meine Patienten umfassend beraten
zu konnen. Im letzten Jahr habe ich eine Ausbildung
zur ,Integrativen Ernahrungsexpertin“ bei Claudia
Nichterl gemacht und dadurch meine Kenntnisse
der Ernahrungswissenschaften und der Ernahrung
nach Traditionell chinesischer Medizin (TCM) vertie-
fen konnen. Ich bin als Psychotherapeutin und
Geistheilerin (Schule der Geistheilung nach Horst
Krohne®) tatig und bringe alle meine Kenntnisse in
meine Arbeit ein. Ich selbst esse und koche vegan
bis flexitarisch (in meinem Fall bedeutet das hie
und da Ei, Fisch oder Kase, nie Fleisch).
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Quellen

Dr. med. Susanne Stoeckl-Gibs

e Von 1984 bis 2018 in eigener Praxis als Arztin fiir
Komplementarmedizin und Psychotherapie tatig

e 2015-2017 Ausbildung in der Schule fur Geist-
heilung nach Horst Krohne

e 2022-2023 Ausbildung zur Integrativen Ernah-
rungsexpertin nach Dr. Claudia Nichterl

Ich lebe und arbeite in Wien, seit 2019 als Psycho-
therapeutin und Geistheilerin. Meine Kenntnisse
aus meiner arztlichen Tatigkeit und aus dem Ernah-
rungswissen flieBen in meine tagliche Arbeit mit ein.

Ihre Fragen zum Artikel beantworte ich gerne unter
meiner email- Adresse: susanne@dr-stoeckl.at
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