Gesundheitsreport

DIE ERNAHRUNG NACH F.X.MAYR

Die naturgeméBe Erndhrung ist eine wichtige Voraus-
setzung um gesund zu sein, gesund zu werden und ge-
sund zu bleiben. Sie ist das entscheidende Fundament
fur die Fahigkeit des Korpers, sich selbst zu heilen.

»Erndhren Sie sich gesund",
das Kklingt so einfach . . ..

Aber kaum ein Bereich der Medizin wird seit Jahrzehn-
ten so kontrar diskutiert wie die richtige, naturgema-
Be Ernahrung. Bei einem so komplexen Organismus,
wie dem des Menschen, wirken viele Faktoren zusam-
men. Zudem ist dieser Organismus anpassungsfahig.
Es gibt deshalb mehr als eine Moglichkeit, sich richtig
zu erndhren. Ein paar Voraussetzungen miissen dabei
in jedem Fall gewahrt bleiben. Die Qualitat unserer
Nahrungsmittel muss gewéhrleistet sein, und wir miis-
sen MaB halten, wenn wir sie zu uns nehmen. In der
UnméBigkeit liegt die Quelle der Krankheit. Aber vor
allem miissen wir uns davor hiiten, einer fatalen Ver-
wechslung zu erliegen: Nahrung und Erndhrung sind
nicht dasselbe! Um uns richtig zu erndhren genigt es
nicht, dem Organismus die richtige Nahrung zuzufiih-
ren. Unser Kérper muss sie auch richtig verarbeiten
konnen. Und das bedeutet: Keine richtige Erndhrung
ohne richtige Verdauung! Fir eine gesunde, naturge-
méBe Erndhrung ist also zweierlei wichtig: Zum einen

der Zustand des Verdauungstraktes. Er hat die Aufga-
be, die zugefiihrte Nahrung aufzuschliisseln und dem
Organismus zuzufiihren. Ist der Verdauungstrakt mii-
de und leistungsschwach, dann gilt es ihn zu starken.
Sonst kann es passieren, dass er auch aus der hoch-
wertigsten Nahrung kaum Energie entstehen lasst.
Mit einem verruBten Ofen ist schlecht heizen.

Neben einer gesunden Verdauung zéhlt zum anderen
die Auswahl der richtigen Nahrungsmittel. Sie muss
sich nach der Leistungsmoglichkeit der Verdauungsor-
gane richten. Die Mayrsche Diagnostik ist in der Lage,
diese Leistungsmoglichkeiten festzustellen. Aber Sie
koénnen hier auch selber eine Menge dazu beitragen.
Zum Beispiel, indem Sie keine Nahrungsmittel zu sich
nehmen, die selbst gut gekaut lange und schwer im
Magen liegen oder zur Gasbildung fithren. Machen wir
das an einem Beispiel deutlich: Einem schwachen Ver-
dauungstrakt wird ein groBe Menge Rohkost angebo-
ten. Der Darm ist nicht in der Lage, diese «gesunden»
Nahrungsmittel zu verdauen. Die Speisen beginnen zu
garen; Alkohol und Saure werden gebildet; es entsteht
Gas, das sich als Blahbauch unangenehm bemerkbar
macht. Die Vitalstoffe werden nicht von Thnen,
sondern von Ihren Darmbakterien freudig aufgenom-
men. Sie sehen: Auch mit «gesunder» Nahrung kann
man sich ungesund ernahren.



So unterschiedlich wie die Menschen, 50 unterschiedlich ist auch der Leistungszustand
des Verdauungstraktes. £s kann aus diesem Grund keine Didt geben, die plir alle die Rich-
tige ist. Das Essverhalten sollte allerdings piir alle identisch sein. Die unterschiedlichaten

Kulturen haben daplir eine Spruchweisheit:

,GUT GEKAUT IST HALB VERDAUT"

,Das Friihstiick esse alleine, das Mittagessen teile mit
Deinem Freund, das Abendessen gib Deinem Feind."
sagt man in Russland. Und die Spanier formulieren es
noch drastischer: ,Cenas fuertes, tumbas llenas.”

Soll heiBen: Spate Mahlzeiten fiillen die Sarge.

Wenn Sie das Essverhalten eintrainiert und umgesetzt
haben, sollten Sie noch einige zuséatzliche Punkte
beachten, um sich in der heutigen Zeit gesund zu
ernédhren:

1) ,Frische” Ballaststoffe

In Fleisch, Fisch und Milchprodukten sind keine
Ballaststoffe enthalten. Die finden sich in Gemiise
und Friichten. Aber auch ein ballaststoffreiches Nah-
rungsmittel ist fiir uns nur dann wertvoll, wenn es
auch vitalstoffreich, also moglichst frisch auf Ihren
Teller kommt. Mediterrane Kost ist fiir uns nur dann
sehr gesund, wenn die Nahrungsmittel nicht aus dem
mediterranen Raum stammen. Denn wegen der lan-
gen Transportwege wird das Gemise unreif geerntet.
Auf dem Transport geht ein groBer Teil der Vitalstof-
fe verloren. Daher ist es wichtig, sich - wann immer
moglich - regional zu ernédhren.

In den Industrielandern hat es sich leider eingebiir-
gert, ausgerechnet abends ballaststoffreich zu essen
(Obst und Salat). Das hat verheerende Folgen. Durch
néachtliche Garung und die dabei entstehenden Pro-
dukte wird der Darm iiberméBig belastet.

,An apple a day”, weif3 ein amerikanisches Sprichwort,
und nicht ,An apple by night".

2) Brot

Meiden Sie Weizen in jeder Form. Er wurde in den
vergangenen 40 Jahren derart verandert, dass er fiir
viele Verdauungsstérungen, Haut- und Gelenkser-
krankungen verantwortlich gemacht werden kann.
Schuld daran ist der dreimal hohere Glutengehalt und

Um die Darmgesundheit zu
erhalten, sollte man
folgende Punkte beachten:

+ richtige Vorbereitung der Nahrung im Mund
+ Vermeidung von Zwischenmahlzeiten

+ das Sattigungsgefiihl

+ eine moglichst kleine Abendmahlzeit

EiweiBe, die zur Insektenabwehr hineingeziichtet wur-
den. Wenn Sie mit hrem Gewicht Probleme haben,
meiden Sie Korn wie es in Brot, Nudeln und Kuchen
enthalten ist. Vollkorn ist fiir viele Darme schwer
verdauuliche Kost, Blahungen die Folge: Wahlen Sie
helles Dinkelbrot.

3) RegelmaBig Fisch

Mindestens eine Fischmahlzeiten pro Woche beugt
der Arterienverkalkung vor. Zuchtfische sollten Sie
meiden, denn deren Belastung mit Antibiotika und
Hormonen ist erheblich. Das Futter bestimmt die Qua-
litat des Fisches. Und das ist oftmals schadstoff- und
sogar schwermetallbelastet.

Fischolkapseln konnen den Fisch nicht ersetzen. Die
nachgesagte positive Wirkung auf die GefaBe konnte
nicht bestatigt werden.

4) Wenig Fleisch

Hoéchstens 3 Fleischmahlzeiten in der Woche!

Mit 10 wochentlichen Fleisch- oder Wurstmahlzeiten
verdreifachen Sie Ihr Darmkrebsrisiko! Vor allem
schlecht gekautes rotes Fleisch ist durch die dadurch
bedingte Faulnis im Dickdarm dafiir verantwortlich.
Die Klarschlammaufzucht von Schweinen, diverse
Antibiotikaskandale und das Aufkommen von BSE bei
Rindern sollten Anlass genug sein, den Fleischkonsum
zu reduzieren. Fleisch aus Masttierzucht ist vollig tabu.
Der Antibiotikakonsum ist bei diesen Tieren (Schwein,
Huhn, Pute) oftmals so hoch, dass das Fleisch direkt
antibiotisch wirkt und sich resistente Keime bilden.
Wenn Sie heute Fleisch kaufen, konnen Sie das nicht
in jedem x-beliebigen Supermarkt tun. Sie miissen
wissen, wo und wie das Tier groB geworden ist.

Jede Wurstmahlzeit ist eine Fleischmahlzeit. Zudem
wissen Sie nicht, was wirklich in der Wurst drin ist.
Die fleischverarbeitende Industrie kiimmert sich nicht




um Thre Gesundheit. Deren Schutz miissen Sie schon
selbst in die Hand nehmen.

Meiden Sie Schweinefleisch. Das Schwein ist ein Al-
lesfresser. Bei geniigend Zugabe von Antibiotika ist es
sogar moglich, ein Schwein nur mit Klarschlamm groB-
zuziehen, was uns die Mastbetriebe in Frankreich und
Bayern bewiesen haben. Die Fleischqualitat eines Tie-
res hdngt von seiner Nahrung ab. Wissen Sie, was das
Schwein gegessen hat, das Sie gestern gekauft haben?
Nein? Dann sollten Sie es auch nicht essen! Schweine-
fleisch senkt die Inmunabwehrkraft vor allem gegen
Viren.

5) Wenig tierisches Eiwei

Neue Untersuchungen konnten zeigen, dass die meis-
ten unserer Zivilisationserkrankungen vom unmagigen
Konsum tierischen EiweiBes abhangig sind. Darunter
sind vor allem Herz-Kreislauferkrankungen, wie der
Herzinfarkt, aber auch viele bosartige Tumorerkran-
kungen. Das Problem ist nicht das Fleisch, der Fisch
oder die Milchprodukte, sondern deren unméaBiger
Konsum. Friiher gab es vielleicht einmal Fleisch in
der Woche. Heute oft taglich und zudem Milch, Jo-
ghurt und Kase. Alles am selben Tag. Taglich3o g
tierisches EiweiB sollten nicht tiberschritten werden.
100 g Fleisch oder Fisch enthalten ca. 20% tierisches

Basenreich

Gemiise
Kartoffeln

Niisse

EiweiB. Milch und Joghurt ca. 2-3%. Quark ca. 10% und
Kése oftmals {iber 30%. Beim Friihstiick sollten Sie

auf tierisches EiweiB ganz verzichten. Joghurt durch
Sojajoghurt ersetzen. Milch durch einen Reis- oder
Haferdrink. Wenn Sie dann mittags eine Fleisch- oder
Fischmahlzeit zu sich nehmen, sollten Sie am selben
Tag nicht auch noch Kéase essen. Das heif3t, verzichten
miissen Sie auf nichtsnur alles am gleichen Tag sollten
Sie vermeiden.

6) Basenreiche Kost

Sie sollten sich vorwiegend (min. 60 %) basisch ernah-
ren. Mit zunehmendem Alter ist der menschliche Or-
ganismus immer weniger in der Lage, die mit der Nah-
rung aufgenommenen Sduren auszuscheiden. Geringe
Trinkmengen und das Ausbleiben schweiBtreibender
Betétigungen fordern die Ubersduerung.

Viele Stoffwechselvorgange im Organismus sind von

reife (siiBe) Friichte

einem konstanten ph-Wert abhangig. Kann dieser
nicht mehr aufrechterhalten werden, kommt es zu ei-
ner Ubersduerung des Gewebes.

Dieser Zustand ist eine Mitursache fiir viele Zivilisati-
onserkrankungen. Garung im Darm durch abendliche
Aufnahme von Rohkost fithren ebenso zur Uberséue-
rung wie die Aufnahme von ,zu viel” saurebildender
Nahrung. Die Saurebelastung wird also durch aus-
reichende Trinkmengen, schwitzen und durch eine
Umstellung der Ernahrung reduziert. Entscheidend ist
dabei, dass basenreiche Lebensmittel die saurespen-
denden deutlich tiberwiegen.

7) Wenig Zucker

Meiden Sie groBe Mengen Fabrikzucker, auch wenn
er noch so verlockend daher kommt! Fabrikzucker ist
der Vitalstoffrauber Nr.1. Um Zucker zu verstoffwech-
seln, benotigt der Mensch Vitalstoffe. Wird Zucker der
Verdauung und dem Stoffwechsel nicht in seiner na-
tiirlichen Form, also als vollstandiges Nahrungsmittel
mit den dazugehorigen Vitalstoffen angeboten, muss
der Organismus fiir die Verstoffwechselung die Vital-
stoffspeicher leeren. Zudem wird Fabrikzucker von
der Industrie vor allem benutzt, um minderwertige
Nahrungsmittel schmackhaft zu machen. Hochwertige
Nahrungsmittel sind auch ohne Zusatze schmackhaft.
Versuchen Sie auf Industriegetrdnke und Fertigjo-
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ghurts zu verzichten und essen Sie nichts SiiBes zwi-
schen den Mahlzeiten. Ein wenig Schokolade als Nach-
tisch ist kein Problem!

8) Keine SiiBstoffe

Meiden Sie SiiBstoffe. Wenn Sie SiiBstoffe konsumie-
ren, denkt ihr Kérper, Sie nahmen Zucker auf und
produziert Insulin, einen Wirkstoff, dessen Aufgabe es
ist, aufgenommenen Zucker in die Zellen zu schleusen.
Folge ist eine leichte Unterzuckerung, die lhnen Hun-
ger beschert. Gleichzeitig blockiert das Insulin den
Fettabbau. Diese Mechanismen sind dafiir verantwort-
lich, dass SuBstoffkonsum mit Gewichtszunahme ein-
hergeht. Seit Giber hundert Jahren wird Siistoff in der
Schweinemast eingesetzt, um die Schweine moglichst
schnell fett zu bekommen. Einige Siistoffe wirken
nachweislich karzinogen, konnen also bosartige Tumo-
ren entstehen lassen.



Stevia hat die gleiche Wirkung auf unseren Stoffwech-
sel, auch wenn noch keine karzinogene Wirkung nach-
gewiesen wurde. Pflanzen sind nicht ohne Risiko, nur
weil sie natiirlich sind!

9) Wasser und Salz

Die benotigte Menge an Wasser pro Tag konnen Sie
genau errechnen: 30 Milliliter pro Kilo Kérpergewicht.
Bei 70 kg also etwas mehr als 2 Liter pro Tag. Probie-
ren Sie verschiedene Marken, bis Sie Ihr Lieblings-
wasser gefunden haben. Trinken Sie ein groBes Glas
Wasser vor jedem Essen. Trinken Sie keine gesiiten
Getranke und keine Séfte. Alkohol und Kaffee zdhlen
wegen ihrer austrocknenden Wirkung nicht als Was-
ser! Sie sollten nicht soviel davon trinken, dass die
Frage aufkommt, ob man es wohl dazu rechnen kann.
Achten Sie darauf, bei erhohter Wasserzufuhr auch
die Salzzufuhr zu erhéhen. Kochsalz hat allerdings mit
natiirlichem Salz nicht mehr viel zu tun. Kochsalz ist
ein aggressives Zellgift, dass die Ausscheidungsorgane
tiberfordert. Kochsalz ist hauptsachlich Natrium und
Chlorid, und nicht Salz, wie wir es zum Leben benoti-
gen. Natiirliches Kristall- oder Meersalz besteht nicht
nur aus zwei, sondern aus allen natiirlichen Elemen-
ten, aus denen unser Kérper besteht. Verwenden Sie
Kristallsalz, wie es im Himalaja gewonnen wird oder
Meersalz in seiner feinsten Form: Fleur de Sel. Sie
werden nicht nur gesundheitlich profitieren, Sie wer-
den auch geschmacklich begeistert sein.

10) Die richtigen Ole

Keine Angst vor guten Olen. Gute Ole machen nicht
dick. Fette setzen sich aus verschiedenen Fettsduren
zusammen. Einige dieser Fettsduren kann unser Orga-
nismus selbst produzieren, andere nicht. Sie miissen
mit der Nahrung aufgenommen werden. Deshalb

EX. MAYR

nennt man diese Fettsduren auch notwendige Fettsau-
ren. Sie sind unter anderem wichtige Bestandteile der
Zellmembran, sind notwendig zur Aufrechterhaltung
wichtiger Gehirnfunktionen und verbessern die Im-
munreaktion.

Unter den notwendigen Fettsduren besonders wert-
voll sind die Omega-3-Fettsduren aus der Gruppe der
mehrfach ungesattigten Fettsduren. Reinste Nerven-
nahrung! Wir finden diese Fettsauren vor allem in
kaltgepresstem, naturbelassenen Lein6l, Walnussoél
und Senfol, aber auch in Kaltwasserfischen.

11) Wenig Wein und Kaffee

Kaffee und Wein sind Reizmittel. Hier gilt: kleine Rei-
ze sind gesund. GroBe Reize sind ungesund. Auch Kal-
te ist ein solcher Reiz. Stellen Sie sich vor, Sie gehen
barfuf3 eine Stunde durch den Schnee. Am nachsten
Tag liegen Sie mit einer Erkaltung im Bett. Stellen Sie
sich vor, Sie gehen barfuB ein paar Minuten durch
den morgendlichen Tau. Sie steigern lhre Abwehrkraft.
Genauso verhalt es sich mit Kaffee und Wein. Die
gesunde Wirkung des Glases oder der Tasse haben Sie
allerdings nicht mehr, wenn Sie die Flasche oder die
Kanne getrunken haben.

Wie so oft ist es das MaB, das zwischen Krankheit und
Gesundheit entscheidet.

Wenn Sie diese elf Hinweise beachten, haben

Sie einige wichtige Schritte zu einer naturgeméBen,
gesunden Erndhrung getan. Das Ganze gut gekaut, oh-
ne Zwischenmabhlzeiten und abends méglichst wenig,
dann kann eigentlich nicht mehr viel schief gehen.
Und wenn Sie diese Hinweise zwischendrin mal ver-
gessen? Keine Sorge. Wir sind alle nur Menschen.
Manchmal sind es die Ausnahmen, die das Leben le-
benswert machen. GenieBen Sie die Ausnahmen und
achten Sie darauf, dass es Ausnahmen bleiben.
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