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Verdauung und Diatetik

Ein zweitigiger VSA-Kurs mit Annegret Bohmert fiir Koche/Kochinnen, leitende Kiichen- und Hauswirtschaftliche Angestellte. Im
Laufe des Kurses lernten die TeilnehmerInnen die grosse und unterschiedliche Wirkung der Nahrung auf den Korper und die Verdau-

ung kennen.

Kursleiterin Annegret Bohmert besuchte das Hauswirtschafts-
lehrerinnen-Seminar und anschliessend das padagogische Semi-
nar fiir Rudolf-Steiner-LehrerInnen. Sie unterrichtet seit iiber
zwanzig Jahren an den verschiedensten Schulen und Ausbil-
dungsstéitten. Selber besuchte und besucht sie zahlreiche Kurse
und Seminare aus allen Erndhrungsbereichen und steht in stédndi-
gem Kontakt zu Fachleuten unterschiedlicher Richtungen. Sie
will durch ihre Arbeit zu einem umfassenden Verstandnis fiir Er-
ndhrungszusammenhéinge beitragen.

Ernidhrung = Nahrung x Verdauung

Das Grundprinzip der Verdauung beinhaltet ein Gleichgewicht
von Nahrung x Verdauung.

Wenn dieses Prinzip im Gleichgewicht ist, fiithlt sich der Mensch
gesund.

Wo liegt der Unterschied zwischen Ernahrung und Diit?

Ernihrung basiert auf dem Lustprinzip. Erndhrung ist etwas Na-
tiirliches, der Mensch hort auf sich selber. Sie ist von den Jahres-
zeiten abhédngig.

Diatetik kommt aus dem griechischen und bedeutet: die innere
Ordnung wieder herstellen. Eine Heildiat kann nur Erfolg haben,
wenn sie in einem bestimmten Rhythmus und Rahmen gehalten
wird. So kann der Korper zu strukturiertem Tun «gezwungen»
werden. Durch einen festen Rhythmus wird der Korper befédhigt,
bestimmte Erndhrungsverdnderungen anzunehmen. Entschei-
dend ist, einen Rhythmus zu finden, der auch eingehalten werden
kann.

Fiir Annegret Bohmert hat jede Krankheit ein Motiv, aus dem der
Mensch etwas lernen will, und sie sieht jede Krankheit als heilbar
an, sofern das Schicksal es wirklich zulédsst. Fehlt der urspriingli-

che Instinkt zur Herstellung des korperlichen Gleichgewichts,
versucht die Diatetik, es durch gezielte Erndhrung wieder herzu-
stellen. Wenn sich dieser Weg als unmoglich erweist, werden zu-
sammen mit einem Arzt weitere Vorgehensweisen gesucht.

Im folgenden wird auf einzelne Aspekte der Erndhrung, auf ver-
schiedene Organe und deren Didten eingegangen. Eine ganzheit-
liche Ubersicht iiber den umfangreichen Kursinhalt wiederzuge-
ben, wiirde den Rahmen dieses Beitrages sprengen.

Naturbelassene Lebensmittel haben industriell
verarbeiteten Produkten etwas voraus

Naturbelassene Lebensmittel liefern dem Menschen die Heil-
und Wirkstoffe, oder anders gesagt, die Werkzeuge, die er zur
Verdauung bendtigt, gleich selber mit. Bei industriell hergestell-
ten Produkten (zum Teil vitaminisiertes Mehl) fehlen oft die Stof-
fe, die eine Aufnahme in den menschlichen Stoffwechsel ermogli-
chen. So zum Beispiel sollten Eisentabletten zusammen mit Vit-
amin C verabreicht werden, wenn eine optimale Aufnahme ge-
wihrleistet werden soll. Eisen bildet sich im Koérper oft zu Fes und
verursacht dadurch Blihungen und ein Unwohlsein; durch Zuga-
be von Vitamin C kann dies vermieden werden. Nebst der ortho-
molekularen Medizin setzen sich auch einige Firmen mit diesen
Zusammenhdngen auseinander (zum Beispiel Wander). Fiir den
Laien sind Naturpriaparate, wie zum Beispiel Sanddornsaft oder
Bio-Strath, zu empfehlen, die auch gleich die nétigen Wirkstoffe
enthalten.

In einer ersten Verdauungsphase werden die Nahrungsmolekiile
zerkleinert, es entstehen organische und anorganische Siuren.
Um eine weitere Verstoffwechslung zu ermoglichen, miissen die
Sauren mittels Basen (zum Beispiel Ca, K, Fe, Mg, Na) neutrali-
siert werden. An folgendem Beispiel soll die Problematik von in-
dustriell verdnderten Produkten aufgezeigt werden:
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Vollmilch: Das Eiweiss der Vollmilch wird wiahrend der Verdau-
ung zu Sdure umgewandelt, diese wiederum kann durch das
Milch-Kalzium neutralisiert werden. Da der Séttigungsgrad von
Magermilch bedeutend kleiner ist, wird entsprechend mehr kon-
sumiert. Ein Ungleichgewicht entsteht durch zuviel Eiweiss und
zu wenig Kalzium. In der Folge wird das korpereigene Kalzium
mobilisiert, dadurch kann ein Mangel an Vitamin D entstehen.
Den gleichen Effekt konnen Lebensmittel aus anderen Kultur-
kreisen haben, so unter anderem Sojamilch (zum Beispiel bei
Milchunvertraglichkeit von Kleinkindern). Durch den Konsum
von Sojamilch kann ebenfalls ein Vitamin-D-Mangel entstehen.
Wird Sojamilch aber zusammen mit Kokkoh eingenommen, blei-
ben die Mangelerscheinungen aus. Kokkoh stammt aus dem Kul-
turkreis der Sojabohne, enthélt braunen Reis, siissen braunen
Reis, Azuki-Bohnen, Sesam und Kombu-Meeralgen und ist in
Makrobiotikgeschéften erhéltlich. Im Winter, in der dunklen
Jahreszeit also, kann der Genuss von Joghurt ebenfalls zu einem
Vitaminmangel fithren. Joghurt stammt aus dem Kaukasus, wo
ganz andere Lichtverhiltnisse herrschen. Sauermilch, ein Pro-
dukt aus dem «dunklen Nordeny, kann auch im Winter beden-
kenlos genossen werden, sie enthélt sogar mehr Vitamin C als
Rohmilch.

Bei Vitalstoffzusédtzen ist generell zu beachten, weshalb sie einem
Produkt zugefiigt wurden. Vitamin C wird oft als Konservie-
rungsmittel beigegeben, unter anderem auch bei vitaminisiertem
Mehl, und kann, der fehlenden Begleitstoffe wegen, vom Korper
nicht aufgenommen werden.

Magen

Im Magen wird alles Lebendige abgetdtet, da es sich sonst gegen
den Korper wendet. Durch das Einwirken von Magensédure wird
verhindert, dass Eiweiss verfault, Fett ranzig wird und Kohlenhy-
drate gédren. Ist zuwenig Magensdure vorhanden, entstehen aus
den ranzigen, verfaulten oder gidrenden Néhrstoffen Schlacken,
die sich im Bindegewebe anreichern.

Die Magensaureproduktion zur Verdauung von Eiweiss kann un-
ter anderem durch Espresso, Schwarztee oder Rahm angeregt
werden. Das Eiweiss von Fleischgerichten wird leichter verdau-
lich, wenn Fleisch mit Wein zusammen gekocht oder einige Stun-
den vor der Zubereitung mariniert wird. Wird dem Magen zuviel
Eiweiss zugefiihrt, kann dies auf die Dauer durch die stindige
Anregung zur Produktion von Magensdure zu Magengeschwii-
ren oder Magenkrebs fithren.

Magenschonend und beruhigend wirken Kartoffelbrei und Ka-
millentee (10 Kamillenbliiten auf einen Liter Wasser).

Roher Kartoffelsaft wirkt stark neutralisierend, dieselben Wir-
kungen haben Fécul, Kastanien, Pfeilwurz- und Maranthamehl.

Bei Migrane, einem Leiden, das oft durch Magentibersduerung
verursacht wird, kann Pfeilwurzmehl gute Heilerfolge bringen.
Papaya und Ananas enthalten Enzyme, die die Eiweissverdauung
anregen. Oft fithren Schlafstorungen von zu hohem Eiweisskon-
sum am Abend her.

Kohlenhydrate sollten innerhalb von drei Stunden verdaut wer-
den konnen, danach beginnen sie zu faulen. Eine haufige Fehler-
quelle stellen Salatsaucen mit Joghurt, Sauermilch, Quark, But-
termilch oder Molke dar. Milchsdure hat die Eigenschaft, Koh-
lenhydrate zu konservieren. Auf diese Weise konnen Salate bis
zwolf Stunden nicht verdaut werden. Dieselbe konservierende
Wirkung haben Essige mit starken Sduren, weshalb milde Sorten
bevorzugt werden sollten. Durch die Beigabe von Rahm oder
Sauerrahm wird die Magensdureproduktion aktiviert und regu-
liert.

Leber

Die Wirkung der Leber, der grossten Driise, ist am ganzen Korper
spiirbar, ist sie doch an samtlichen Stoffwechselprozessen betei-
ligt. Sie kann sich nach einer Erkrankung schnell regenieren. Die
Lebertatigkeit steht in einem engen Zusammenhang mit unserer
Ernédhrung, sie braucht zur optimalen Funktion einen regelmés-
sigen Rhythmus.

Leberschonend: Eiweissarme Kost am Abend.

Unterstiitzend: Bittertee (Wermut, Beinwell), Bitterstoffe regen
Leber- und Herztétigkeit an. (Vorsicht, bei Kindern wirken sie oft
als Reizmittel!)

Schafgarbenwickel nach dem Essen auf die Leber. (Gazewickel
im Tee trdnken, heiss auf die Lebergegend legen, mit Barchettuch
oder Mollton decken, mit Bettflasche warmhalten und so 20 Mi-
nuten ruhen.)

Zinnsalbe stédrkt die Leber.

Entgiftend: Leinsamenschleimwickel.

Artischocken enthalten sdmtliche Gallenfliissigkeiten. Bei einer
Leberdiit viel trinken!

Niere

Die optimale Ausscheidungszeit der Niere liegt zwischen 7.00 bis
9.00 Uhr morgens. Bei Nierenbeschwerden und Rheumagefihr-
dung sollte die Ausscheidung nicht mit Kaffeetrinken blockiert
werden, in diesen Féllen nicht vor elf Uhr morgens Kaffee trin-
ken. Eine Nierendidt beinhaltet eine eiweiss- und mineralsalzar-
me Kost. Dabei sollte nichts Kaltes gegessen werden. Wichtig ist
ebenso das Warmhalten von Bauch bis unter die Knie, unterstiit-
zend wirkt das Einreiben von Majoran- und Kamillensalbe oder
Johannisol. Nierenstarkend sind zerkaute Wacholderbeeren (un-
gekocht, bei 5 Beeren pro Tag beginnen, jeden Tag eine weitere da-
zunehmen, bis 15 Beeren pro Tag steigern, dann im gleichen
Rhythmus wieder auf 5 Beeren reduzieren.) Spargeln helfen ent-
wéssern.

Annegret Bohmert sieht in jeder Organerkrankung auch eine
psycho-somatische Bedeutung: Nierenprobleme deuten fiir sie
auf tiefe psychologische Probleme hin, es sind die Tranen, die
nach innen fliessen.

Herz und Kreislauf

Bei tiefem Blutdruck helfen Ysop, Rosmarin, Galgant und Ing-
wer. In der Regel werden Krautertees viel zu stark gemacht, notig
sind nur ganz leichte Tees.

Bei hohem Blutdruck helfen Birlauch, Apfel, Makrelen, Milch,
Olivenol, Grapefruit, Knoblauch, Hafer, Gerste und Bier.

Herz- und kreislaufstarkend wirken Weissdorn, Chili, Rosmarin
und Cayenne.

Herzkranke sollten durch den Stoffwechsel entlastet werden: Fa-
sten unter Anleitung, allgemein weniger essen. Zwischen 11.00
und 14.00 Uhr erreichen Herzkranke einen Tiefpunkt, deshalb
sollten sie tiber Mittag ruhen. Eine eigentliche Herzdiit gibt es
nicht, indirekt kann tiber eine blutreinigende Diét Einfluss ge-
nommen werden.

Blutreinigend wirken Lowenzahn, Apfel, Makrelen, Milch, Oli-
vendl und Weissdorn.

Therese Balz
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