.~ —

0007y

21710

Wende das Gesicht
der Sonne zu, dann
fallen die Schatten
hinter dich.
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Von

| Oft werde ich gefragt: Ist
. Zucker oder rohes Gemiise
. nun gesund oder nicht? Es gibt
~ hunderte Ernﬁhi—ungsxji'chtlini—
. en, wobel jede davon angibt,
- die einzig richtige zu sein. Dies
. alleine zeigt uns, dass die Wahr
© heit cine andere sein muss.
* Denn: JEDER. MENSCH IST
* ANDERS. Und so soll auch die
| Ernihrung jedes einzelnen an-
| ders sein. Zur Verstoffwechs-
. lung benétigt der Kérper ver-
_schiedene Verdauungssifte und
i tausende Enzyme.

; Nun kommen wir nicht als
: perfekte Maschine zur Welt,
. sondern mit genetischen Stir-

¢ ken und Schwichen. Das be-

deutet, dass manche Menschen
. gewisse Enzyme — die zur Auf-
. spaltung von Nahrung dienen
| — aufgrund der Veranlagung
* nicht herstellen kénnen. Doch
auch das Leben hinterlisst seine
Spuren. Kleine Entziindungen
. im Magen—/Darmbereich, an
. Bauchspeicheldriise oder Leber
haben Gewebe und Driisen be-
. schidigt. So kénnen Unver—
triglichkeiten oder Allergien
entstehen, wobei ein und das-
selbe  Nahrungsmittel
i Menschen verschieden gut ver-
. tragen wird. Allergiker zeigen

meist typische Sofortreaktio-

von

. nen. Unvertriglichkeiten hin-

gegen "schleichen sich ein". Sie
erzeugen Beschwerden (z.B.im
Bereich Haut, Verdauung, Ner-
. ven...)oft erst nach Monaten
des Konsums, sodass sie nicht
erkannt werden. :
Manchmal sind Menschen
auch geradezu "siichtig" nach
diesen Nahrungsmitteln.
Wihrend man Allergien durch
Labortests feststellen kann, sind

www.wege-zur-gesundheit.at

- Was ist die richtige Ernéhrung?

- Weizen

FIR ME

| Astrid Ablinger

‘aus dem Salzkammergut

bei Unvertriglichkeiten so ge
nannte Biofeedback-Methode;
(Bioresonanz, Kinesiologie) ér
folgreicher.

Nach einer entsprechendes
Ernidhrungsumstellung kénnes
sich die Darmschleimhaut un
das Immunsystem, deren Zelle
sich zum GroBteil im Darm be
finden, erholen. Fiir die opti

‘male Ernihrung gibt es dahe

keine generellen Regeln. Docl
eines sollte man auf alle FEill
beachten:Wir ernihren uns ZL
MONOTON! '

Unser Kérper funktionier
zum GrobBteil noch so, wie zu
Steinzeit. Und damals ernihrte
man sich von einer groBer
Vielfalt, so beispielsweise vor
ungefihr 300 verschiedener
Wi]dgemiise—AIten und nu
von sehr wenig Getreide. Heu-
te konsumieren wir stets dic
gleichen 5-10 Gemiisesorter
und einen zu hohen Anteil ar
(Getreideanbau it
GroBkultur gibt es - evolu-
tionir gesehen — erst seit relativ
kurzer Zeit). ;

Unser Kérper braucht je-
doch die breite Vielfalt der In-
haltsstoffe der Natur. Viele
Nahrungsmittel enthalten Sub-
stanzen, die dem Menschen
schaden konnen (da als FraB-
schutz vor Tieren gedacht),
wenn wir zu viel davon zu uns
nehmen. Unser Korper reagiert
darauf und teilt uns durch seine
Symptome mit: "Genug davon!
Ich muss das erst einmal verar-
beiten!" Deswegen sollen wir
beim Kochen moglichst viele
verschiedene Sorten an Getrei-
de, Fleisch, Fisch, Olen,
Zuckerarten, Obst und Gemii-
se verwenden!




