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von Dr. med. Susanne Stoeck!-Gibs

Nehmen Sie sich noch die Zeit fiir ein Frihstuick
oder gehoren Sie zu den geschatzten 25% Personen,
die darauf verzichten - aus Zeitmangel, Scheu vor
dem Aufwand, oder weil Sie meinen, damit leichter
abzunehmen?

Dann nehmen wir uns gemeinsam die Zeit fiir ei-
nige Betrachtungen.

Im Englischen heift das Friihstiick ,breakfast®,
im Franzosischen ,dejeuner, im Spanischen ,de-
sayuno” - was alles das Gleiche bedeutet: namlich
,Fastenbrechen. Darunter versteht man die erste
Mahlzeit nach einer stunden- oder tagelangen Pau-
se bei der Aufnahme von Nahrungsmitteln. Unser
Wort ,Friihstiick bezeichnet das erste Stiick Brot,
das vor Arbeitsbeginn verzehrt wurde. Eine erste
Morgenmahlzeit kennen weltweit alle Kulturen,
auch wenn die Frihstiicksbrauche recht unter-
schiedlich ausfallen. Was bei uns das traditionelle
Wiener Frihstiick ist - Kaffee, Semmel, Butter, Mar-

melade, weichgekochtes Ei - besteht in Indien aus

Dal (gekochte Hiilsenfriichte), Samosas (frittierte
Teigtaschen) und Pickles (sauer eingelegte Gemii-
se), in Japan aus Reis, Misosuppe und Natto (fer-
mentierte Sojabohnen, reich an Spermidin), und in
Spanien aus Churros (fettgebackener Spritzteig)
oder Croissants und Kakao oder Kaffee. Das sehr
reichhaltige englische Friihstiick ist mittlerweile
fast zum Standard fiir Hotelbuffet-Friihstlicke ge-
worden, wahrend Italiener und Franzosen an ihren
Cornetti oder Croissants mit Kaffee festhalten.

Was haben unsere bauerlichen Vorfahren und
Handwerker gefrihstlickt? Milchsuppe, Brennsup-
pe, Brot, Polenta, Getreidebrei. Aber gefriihstiickt
haben alle, sofern sie nicht so arm waren, dass sie
nichts zu essen hatten!

Warum ist das Friihstiick dann bei uns — damit
ist der mehr oder weniger wohlhabende globale
Norden gemeint - abhanden gekommen? Morgend-
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liche Hetze, alle miissen zeitgerecht aulRer Haus,
daraus entstehender Appetitmangel, oder die viel-
fach verbreitete Annahme, der Verzicht auf das
Frihstiick helfe beim Abnehmen, Unkenntnis
grundlegender physiologischer Tatsachen sind eini-
ge der Erklarungen.

Was passiert denn, wahrend wir schlafen? Der Kor-
per arbeitet weiter - er ist ein 24 Stunden-Betrieb:
das Herz pumpt Blut durch den Kreislauf, die Lunge
nimmt Sauerstoff auf und gibt ihn ab, die Leber und
Nieren entgiften, das Gehirn speichert Gedachtnis-
inhalte ab, der Darm verdaut, die Korpertemperatur
wird konstant gehalten, die SchweiRdriisen produ-
zieren Schweil. All das kostet Energie. Wenn wir die
Energiespeicher morgens nicht auffiillen, gehen wir
Jleer” in den Tag. Das autonome Nervensystem
(Sympathikus und Parasympathikus oder Vagus-
nerv) hat einen abwechselnden Rhythmus, der ver-
einfacht dargestellt so ablauft: gegen 3 Uhr mor-
gens beginnt der Sympathikus seine Tatigkeit hoch-
zufahren, die Leber arbeitet auf Hochtouren, da-
nach folgt die Lunge, der Dickdarm sorgt gegen 7
Uhr fur den ersten Stuhlgang, gegen 8 bis 9 Uhr sind
wir, nach entsprechend ausreichender Nachtruhe
wach und bereit, unsere Tatigkeit aufzunehmen.

Diese produktive Phase halt bis zum friihen Nach-
mittag an, dann beginnt die Vaguskurve, die sich bis
zum spaten Abend steigert, uns miide werden lasst,
um uns auf den Schlaf vorzubereiten. Die Kurven
liberlappen sich natiirlich und werden nicht auf
Knopfdruck an- und abgeschaltet. Die chinesische
Organuhr beschreibt den Fluss des Qi (der Kor-
perenergie) in dhnlicher Weise. Mahlzeiten kénnen
am Morgen am besten und zu Mittag gut verwertet
werden, weniger gut am
Abend.

Wir kennen alle die

Der Korper arbeitet im Schlaf
bekannte Regel: Friihstii- weiter und wenn wir die

cken wie ein Kaiser, zu  Energiespeicher am Morgen

Mittag essen wie ein Biir-
ger, am Abend essen wie

Wer nicht frihstiickt,

ist nachgewiesenermaRen in Arbeit und Schule un-
konzentriert, macht mehr Fehler, ist leichter reizbar,
wird schneller mide und friert bei niedrigen Tem-
peraturen mehr. Kinder, die ohne Friihstiick aus
dem Haus gehen, miissen auf das wohlige Gefiihl
einer firsorglich bereiteten Morgenmahlzeit, die
Korper und Seele gut nahrt, verzichten. Langere
Friihstiicksmuffelei kann zu raschen, unerklarlichen
Gewichtszunahmen fiihren, weil der Stoffwechsel
stagniert, indem er gegen eine Ansammlung von
Schlackenstoffen ankampfen muss. Diese entste-
hen, wenn wir groBe Mahlzeiten dann essen, wenn
der Korper nicht mehr auf Aktivitat und Verdau-
ungsleistung eingestellt ist: abends und nachts.
Chronische Midigkeit, fehlender Antrieb, SuRgelus-
te nachmittags, die Snacks zwischendurch, der
abendliche HeiBhunger sind oftmals eine Folge ei-
ner ungiinstigen oder entfallenen Morgenmabhlzeit.
In siidlichen Landern gilt ein anderer Tagesrhyth-
mus: dort wird spatabends noch recht ausgiebig ge-
gessen, jedoch - zumindest bis vor kurzem - noch
eine ausgiebige Siesta gehalten. AuBerdem ist die
urspriingliche mediterrane Kiiche mit ihrem hohen
Anteil an Gemiise, Fisch und gutem Ol sehr be-
kommlich.

Wie soll ein Frihstiick sein, das Gesundheit und
Leistungsfahigkeit fordert?

Es soll leicht verdaulich und bekommlich sein,
Energie geben und die Konzentration fordern. Es
soll lange satt machen, im Winter warmen (wichtig
fir die Immunabwehr), SiiRgeliiste verhindern,
preisglinstig sein und rasch vorzubereiten.

nicht auffiillen, gehen wir
ein Bettler. »leer”in den Tag
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chinesische Medizin
empfiehlt gekochte,
somit vorverdaute
Nahrung

Die traditionelle All das erfiillt ein warmes oder ge-

kochtes Friihstiick. Das mag fiir viele
Menschen liberraschend klingen und
nach viel Arbeit.

Die traditionelle chinesische Medi-
zin mit ihrer jahrtausendealten Erfah-
rung und ihre Erndhrungslehre (in wei-
terer Folge TCM-Erndhrung genannt)
empfiehlt gekochte, somit vorverdaute Nahrung,
weil sie dem Korper hilft, iber den Milz-Magen-
Funktionskreislauf Qi aufzubauen, damit haben wir
eine ,starke Mitte“

Aus dieser steigt Qi auf zur Lunge, die Uiber den
Funktionskreislauf ~ Lunge-Dickdarm-Haut und
Schleimhaute kontrolliert wird und damit ein
Schutzschild gegen das Eindringen von krankma-
chenden Faktoren bildet. Dies entspricht dem west-
lich medizinischen Konzept des Immunsystems. Ein
intaktes Milz-Qi sorgt auch fiir ein gutes Funktionie-
ren des Nieren-Blasen-Funktionskreislaufs.

Die Niere stabilisiert den Saure-Basen-Haus-
halt, hiitet das angeborene Qi, das die Vitalitat und
konstitutionelle Starke festlegt und nicht aufgefiillt
werden kann. Wenn wir mit unseren Kraften Raub-
bau betreiben - z.B. durch den Verzehr von Nah-
rung, die uns zu viel Verdauungsleistung abverlangt
- und nicht flir ein ausgeglichenes Milz-Qi sorgen,

dann muss der Korper das angeborene Qi angrei-
fen, wodurch die Vitalitat sinkt und die Lebensspan-
ne verkirzt wird. Welche Art von Nahrung braucht
zu viel Verdauungsleistung? Rohes, Kaltes, Milch-

produkte, Siidfriichte im Winter.

Geeignet flir ein gutes Friihstiick ist daher ge-
kochtes Getreide — wir kennen das gute, alte GrieR-
koch, das Porridge, den ,Sterz“. Das ist eine tradi-
tionelle Speise aus dem Siidosten Osterreichs. Sie
besteht aus gekochtem Buchweizen oder Polenta,
die dann noch mit Fett abgerostet werden. In
Deutschland und der Schweiz gibt es ahnliche tra-
ditionelle Morgenspeisen. Getreidebrei kann aus
verschiedenen Getreidearten und Pseudogetreide
wie Hirse, Quinoa, Buchweizen oder Getreideflo-
cken mit Wasser oder Pflanzenmilch bereitet wer-
den. Dazu kann Kompott aus frischen oder Dorr-
friichten, am besten mit Gewlirzen wie Nelken, Zimt,
Sternanis, Kardamom gegessen werden. Zum dar-
lber streuen und fiir den Eiweilbedarf passen Niis-
se, Mandeln, Kerne, Hanfsamen, Mohn. Werden gute
Ole eingeriihrt - ein Essloffel Leindl, Nussol, Hanfol
- oder Nussmuse dazu, dann ist perfekt fiir die Zu-
fuhr von langfristig verwertbaren Kohlehydraten,
Eiwei und wertvollen Fetten gesorgt. Getreide
kann auch pikant mit Gemise und frischen Krau-
tern bereitet werden.
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Bssess  Heilspiegel Nr. 69 - Das Fruhstick - die erste und wichtigste Mahlzeit des Tages

13

Getreidebrei kann lber Nacht eingeweicht und ge-
kiihlt auf die Zubereitung warten, gekochtes Kom-
pott kann fiir Tage in Schraubglasern im Kihl-
schrank aufbewahrt werden, sodass morgens nur
angewarmt wird. Das geht sehr rasch. Warum kein
Mdsli aus der Packung, mit Milch oder Joghurt? Kei-
ne Cornflakes oder sonstige Friihstiickscerealien,
wie sie speziell fiir Kinder angeboten werden? Kei-
ne Trinkfriihstiicke in Form von Smoothies aus dem
Kiihlregal?

Das Miisli ist ungekocht, die Mischung aus Ge-
treide und kalten Milchprodukten belastet Magen
und Darm. Msli in Pflanzenmilch aufkochen ist je-
doch moglich. Man sollte den Zuckergehalt von Fer-
tigmuslis beachten. Die Frihstilickscerealien sind
wahre Zuckerbomben, bringen dem Korper fast nur
leere Kalorien ohne Nahrstoffe und sorgen fiir ein
rasches Hinaufschnellen des Blutzuckerspiegels
mit einem ebenso raschen Abfall - vorprogram-

mierter SiBhunger, Miidigkeit, Reizbarkeit, im
schlimmsten Fall friiher Diabetes sind die Folge. Au-
RBerdem werden die phantasievollen Formen mit

groBem technischen Aufwand bei hohen Tempera-
turen hergestellt und dadurch denaturiert.

Smoothies sind kalt und roh und enthalten so
viel Obst und Gemiise in konzentrierter Form, wie
wir es sonst nicht auf einen Schlag essen konnen.
Daher wird zu viel Fruktose auf einmal eingenom-
men - Fruktose-Unvertraglichkeit ist bereits ein
verbreitetes Leiden. Wenn Smoothies, dann bei
Zimmertemperatur und wie Suppe geloffelt oder in
kleinen Schlucken getrunken.

Wer mit einem Getreidefriihstlick gut 3-5 Stun-
den satt ist, entspricht dem sogenannten Kohlehy-
drattyp. Wer friiher wieder Hunger bekommt, ent-
spricht dem Eiweiftyp. Das kann jede und jeder fiir
sich selbst ausprobieren.

Was passt flir den EiweilStyp? Eierspeisen, Ome-
letts, Hiilsenfruchtpiirees. In der warmen Jahreszeit
kann auch Frischkase mit

Obst oder Gemiise und Fiir den Eiwei[Stypen
eignen sich Eierspeisen,

Krautern gegessen wer-
den. Auch Niisse und Sa-

men enthalten viel Eiweis.  Omeletts, Hulsenfruchtplrees
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Genauso kann eine Gemiisesuppe (z.B. vom Vortag),
eine Hihnersuppe oder Misosuppe gereicht wer-
den. Dazu kann dann auch Brot gegessen werden.

Warum hat Brot bisher keine Erwah-
nung gefunden? Wir leben doch in
einer Getreidekultur und Brot gilt
als Grundnahrungsmittel! Ein gutes,
traditionell gebackenes Backerbrot,
dem eine lange Teigfiihrung ge-
gonnt wurde, mit Butter oder einem

Bekommlich ist
traditionell gebackenes
Brot, bei dem der Backer
den Teig 24 Stunden und

mehr gehen lasst "o
anderen Aufstrich ist doch etwas

Herrliches. Ja, nur hat unsere
Schnell-Schnell-Kultur dazu gefiihrt, dass es diese
Brote kaum noch gibt und wenn, dann sind sie nicht
billig. Der Zehnerbrotchensack vom Tankstellen-
shop, die jederzeit frisch aufgebackenen Teiglinge
im Supermarkt haben sie verdrangt. Die Qualitat ist
schlecht, das Weizenmehl aus dem sie bestehen, ist
hochgeziichteter, mit Glyphosat zur schnelleren
Reife gebrachter Weizen. Generell wird zu viel Wei-
zen gegessen, was zu Darmproblemen und verbrei-
teter Gluten-Intoleranz gefiihrt hat. Nicht wenige
Menschen nehmen dreimal taglich und ofter Wei-
zen zu sich: morgens Brotchen, mittags Pizza,
abends Nudeln. Blahungen, schlechte Verdauung,
Neigung zu Allergien sind die Folge davon.

Daher empfiehlt sich: gutes Brot vom Backer, der
noch nach alter Sitte den Teig 24 Stunden und mehr
gehen lasst, ehe er ihn weiterverarbeitet Dadurch
wird Brot wesentlich bekommlicher. Roggen, Dinkel,
Waldstaudenroggen, Einkorn bringen Abwechslung in
den Weizeneinheitsbrei. Reine Brotmahlzeiten soll-

te es selten geben und dann mit gutem Vollkornbrot.

So wirken namlich Kohlehydrate:

e Isolierte Zucker, SiiBigkeiten und siiBe Getranke
schieflen ins Blut.

e WeiRmehlprodukte (Nudeln, WeiRgeback), Kar-
toffeln, geschalter Reis und Obst stromen ins
Blut

e Vollkornprodukte fliefen ins Blut

e Milchzucker (Joghurt; Topfen/Quark) tropft ins
Blut

e Kohlehydrate aus Gemiise und Hiilsenfriichten
sickern ins Blut.

Es ist wiinschenswert, den Zuckerspiegel und damit
den Insulinspiegel im Blut moglichst konstant zu
halten, um Konzentrationsschwachen, aber vor al-
lem Diabetes, Ubergewicht und chronische Entziin-
dungsprozesse (Grundlage aller sogenannten Zivili-
sationserkrankungen) zu vermeiden.

Was sagt die TCM-Ernahrung? Brot gilt als kaltes,
trockenes Nahrungsmittel. Daher hdchstens eine
Brotmahlzeit pro Tag und am besten zu einer Sup-
pe, einem Eintopf oder einem warmen Getrank.

Als Morgengetranke eignen sich Tees, besonders
Krautertees, aber auch Schwarztee und besonders
Griintee, der mit seinem Gehalt an Epigallocate-
chin-Gallat als sehr wirksame Substanz zur Verhin-
derung von Krebs und Herzinfarkt gilt. Grintee
macht munter wie Kaffee, doch ist seine Wirkung
viel sanfter und halt langer an. Kaffee ist wohl das
am meisten verbreitete Fruhstiicksgetrank, er
macht rasch munter und regt an, steigert Herztatig-
keit und Blutdruck, fordert die Verdauung und die
Harnbildung, wirkt auf das Zentralnervensystem
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und erweitert BlutgefaBe und Bronchien. Fir den
Magen ist Espresso ohne Milch, wie er in Italien ge-
trunken wird, wesentlich besser als der Filterkaffee
mit Milch. Und bitte kein ,Coffee to go* Diese dum-
me Sitte haben wir uns aus amerikanischen Fern-
sehserien abgeschaut. Aber einmal ehrlich: lauwar-
mer Kaffee in Einmal-Plastik? Was ist daran toll?

Kindern werden oft Fertigkakaos, die viel zu viel
Zucker enthalten, gegeben. Am besten ,entwohnt
man sie schrittweise davon. Warme Mandel- oder
Hafermilch (viele werden mit Calcium und Vitamin D
angereichert), mit echtem Kakao und wenig StiRmit-
tel oder Malzkaffee sind eine viel bessere Wahl.
Auch warmer Obstsaft 1:1 mit Wasser ist gut.

Und wenn ein Kind gar nicht friithstiicken will
oder kann, weil der Gedanke an die Schule zu sehr
aufregt? Dann bietet man ein warmes Getrank an
und gibt ein gutes selbst belegtes Pausenbrot, eine
Handvoll Nisse und Obst flir spater mit. BloR kein

u“

Drama am Friihstiickstisch! Lieber mit nach Nelken
und Zimt duftendem Kompott, mit frischen Beeren
zum Getreidebrei, mit einem Spiegelei aus dem
Bett locken. Keine Nachrichten, Wetter- und Ver-
kehrsberichte und schon gar kein Mobiltelefon
beim Friihstuckstisch - das bringt nur Unruhe und
Stress.

Am Morgen konnen wir Einfluss darauf nehmen, wie
unser Tag verldauft - mit einer Mahlzeit, die unsere
Korperzellen und die Seele nahrt, die unsere Ge-
sundheit fordert und verbessert. Probieren Sie es
aus, vielleicht erstmal am Wochenende, und dndern
Sie ihre Fruhstiicksgewohnheiten schrittweise. Sie
werden staunen, wie rasch Sie sich wohler fiihlen.
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Locken Sie Kinder mit frischen
Beeren, mit nach Nelken und Zimt
duftendem Kompott an den
Friihstiickstisch

Anregungen fiir Friihstiicksrezepte finden Sie unter

anderem hier:

e Claudia Nichterl; Powerfriihstiick — Energie flir
den ganzen Tag

e und Powerfriihstiick - Kraftvoll in den Tag.
Verlag: AV-Buch.

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 fiir Geisthei-
lung nach Horst Krohne bei Dozent Ing. Thomas
Gruber

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

Anmerkung der Redaktion: Dieser Beitrag stammt von einer externen Verfasserin, fiir den Inhalt wird keine Haftung ibernommen.



