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ElesuNdhilEin

Die Hay’sche Trennkost -
der Gesundheit zuliebe

Seit vielen Jahren gehort die Hay’sche Trennkost in der Schweiz zu den populirsten Erniihrungsformen. Kein Wunder.
Auch auf dem Biichermarkt entwickelte sich dieses vielversprechende Thema zum Dauerbrenner. Stindig gibt es hierzu
neue Literatur mit immer neuen Rezepten. Von der original ,Hay’schen Trennkost’ gibt es mittlerweile zahlreiche
Varianten, die mit der Ursprungsform eines gemeinsam haben: Innerhalb von einer Mahlzeit wird konzentrierte
Eiweissnahrung von konzentrierter Kohlenhydratnahrung getrennt. Viele schworen auf dieses Prinzip fiir Gesundheit und
Wohlbefinden. Es soll sogar iiberfliissige Pfunde zum Verschwinden bringen. Doch macht das Trennen wirklich Sinn?

Lasst getrennt, was nicht zusammengehdort —
so etwa konnte der Leitsatz der Trennkost
lauten, erfunden vom amerikanischen Arzt
Dr. Howard Hay (1866 — 1940). Erkrankt an
einer als unheilbar geltenden Schrumpfniere
machte sich Hay um 1930 auf die Suche nach
einer neuen Heilmethode. Dabei stiess er auf
Berichte iber die korpereigenen Heilkrifte
von Voélkern im Himalaja, die ausschliesslich
naturbelassene Nahrung zu sich nahmen.
Diese enthielt reichlich Friichte und rohes
Gemiise, Brot aus vollem Korn sowie Milch
und Kése. Fleisch gab es, wenn iiberhaupt,
nur sehr selten und in geringen Mengen. Die-
se Berichte wurden zum Ausgangspunkt sei-
ner Erndhrungslehre, die er mit einer grund-
sdtzlichen Kritik an der Technik- und Fort-
schrittsgldubigkeit der modernen Industrie-
gesellschaft verband. Hay fiihrte die Zivilisa-
tionskrankheiten wie Verstopfung, Darm-
entziindung, Magengeschwiire, Gallenstei-
ne, Gicht oder Rheuma auf eine Missach-
tung der Naturgesetze zuriick, die wir an un-
serem Korper abzubiissen hétten. Durch den
zu grossen Verbrauch denaturierter Lebens-
mittel und eine der Chemie des Korpers
widersprechende Zusammensetzung unserer
Mahlzeiten wiirden wir uns praktisch selbst
vergiften.

In Anlehnung an diese Lebensweise stellte
Hay seine Erndhrung um und ass kohlenhy-
drat- und eiweissreiche Lebensmittel iiber-
wiegend getrennt. In seinem Buch ,A New
Health Era’ (Eine neue Gesundheitsira)
entwickelte Hay die Theorie von den chemi-
schen Verdauungsgesetzen, nach denen
Kohlenhydrate und Eiweisse vom mensch-
lichen Organismus nicht gleichzeitig aufge-
spaltet und verarbeitet werden konnen. Das
auf dieser Annahme fussende Konzept der
Trennkost (der getrennten Aufnahme von
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iberwiegend eiweisshaltiger und iiberwie-
gend kohlenhydrathaltiger Nahrung inner-
halb einer Mahlzeit) sah Hay durch seine er-
folgreich bewiltigte Krankkheitsgeschichte
- sie galt in der damaligen Zeit als unheilbar
—und durch die erfolgreiche Behandlung sei-
ner Patienten bestitigt.

In Deutschland verbreitete vor allem der
Homberger Arzt Dr. med. Ludwig Walb
Hays Ernéhrungsgrundsitze in abgewandel-
ter Form. In den 1950er Jahren veroffent-
lichte Walb das Buch ,Original Hay’sche
Trennkost’, das noch heute ein Dauerbren-
ner ist. Das Arzteehepaar Monika und Tho-
mas Heintze praktiziert diese Erndhrungs-
form heute in Walbs Klinik im hessischen
Homberg/Ohm.

Bessere Verdauung

Als der entscheidende Faktor fiir die Erhal-
tung oder Riickgewinnung eines gesunden
Korpers gilt fir Hay eine schnelle und
griindliche Verdauung, damit der Orga-
nismus nicht durch giftige Schlacken und un-
notigen Energieaufwand belastet wird. Das
sei aber nur gewdhrleistet, wenn Kohlenhy-
drate und Eiweiss getrennt (Trennkost) ver-
zehrt werden. Isst man beide Nihrstoffe
gleichzeitig in einer Mahlzeit, z.B. Spiegel-
eier mit Bratkartoffeln, so wiirden beide nur
unvollstindig aufgeschlossen. Die Folge da-
von seien Garungen im Verdauungskanal.

Nach Hay entlastet die Trennung von Koh-
lenhydraten und Eiweissen den Magen und
fiihrt zu einem besseren Aufschluss und Ab-
bau der Nahrung. Zur Stirkeverdauung wird
zuerst das Speichelptyalin gebraucht und
spiter im Diinndarm die Amylase, welche im
basischen Milieu optimal wirken. Die Pro-

teinverdauung durch Pepsin im Magen ist
hingegen im sauren Milieu am besten. Koh-
lenhydrate verlangen also Basen und Eiweis-
se brauchen Sduren zur Verdauung. Beides
gleichzeitig erschwere die Verdauung erheb-
lich. Einen Beweis fiir die Trennungstheorie
sah Hay in der Zusammensetzung der natiir-
lichen Lebensmittel, die entweder aus iiber-
wiegend konzentriertem Protein oder aus
iberwiegend Kohlenhydraten bestiinden.
Eine der wenigen Ausnahmen bildeten ge-
trocknete Hiilsenfriichte, die allerdings
meist auch schwer verdaulich wiren, leicht
zu Blahungen fiihrten und deshalb gemieden
werden sollten. Experimentelle Versuche
des Arztes Arthur Cason unterstiitzten diese
These. Bei Personen, die keine Trennung ih-
rer Speisen vornahmen, konnten unverdaute
Stirkekornchen und Eiweissfasern im Stuhl
nachgewiesen werden. Wurden Kohlenhy-
drate und Eiweiss getrennt aufgenommen,
waren im Stuhl keine unverdauten Stirke-
oder Eiweissreste zu finden.

Zu einer verzogerten Verdauung kommt es
nach Hay auch, wenn dem Darm anregende
Ballaststoffe (Nahrungsfasern) aus rohem
Gemiise und Vollkornprodukten fehlen.
Dann konnten sich Giftstoffe, krebserregen-
de Substanzen, Fuselalkohole und Siuren
bilden, die den Korper belasten wiirden. Um
den Korper nicht zu iiberlasten, miissen sie
folglich zeitlich voneinander getrennt ver-
zehrt werden. Eine hundertprozentige Tren-
nung ist und sei allerdings weder moglich
noch notwendig, wohl aber eine Trennung
der Extreme.

Die Gefahr der
Ubersduerung

Weiterhin fiihrt geméss Hay die in der mo-
dernen Gesellschaft iiberwiegend einweiss-



haltige Erndhrung zu einem hohen Siure-
tiberschuss im Verdauungstrakt. Durch alka-
lische (basische) Reserven im Korper kon-
nen diese Sduren zwar gebunden werden.
Sind diese Basenreserven aber erschopft, er-
schopft sich auch unsere natiirliche Wider-
standskraft und damit unsere Gesundheit.

Damit ist der zweite Kernpunkt seines Er-
nihrungskonzeptes angesprochen: das Séu-
re-Basen-Verhiltnis. Hay lehrte, dass
20% der Korperbestandteile aus
sdurebildenden Elementen beste-
hen, 80% aus basenbildenden
Substanzen. Dieses Verhélt-
nis sollte sich in der Aus-
wahl der verzehrten Le-
bensmittel ~ widerspie-
geln. «Das richtige
Verhaltnis von sdure-
bildender und ba-
senbildender Nah-

rung betrdgt 2 : 8.»

Zu  bevorzugen

sind also die Ba-
senbildner, zu de-

nen (moglichst ro-

hes) Gemiise, Sa-

late und Friichte

zihlen. Sogenann-

te  konzentrierte
Nahrungsmittel wie

Brot,  Teigwaren,
Kartoffelgerichte,

Fleisch, Fisch, Eier

oder Kése — ob kohlen-
hydrathaltig oder ei-
weisshaltig — gehoren nach
Hay alle zu den Séurebild-
nern.

Sduren machen ¢
krank

Vor allem stark verarbeitete

Stirke sowie Stirkeprodukte

wie Auszugsmehle (Weissmehle)
und isolierter Zucker sollen zur
Ubersiuerung des Korpers beitragen. Sie
sind vitalstoffarm (wenig Vitamine und Mi-
neralstoffe) und bendtigen bei ihrer Ver-
stoffwechslung insbesondere Vitamin Bl
und basenbildende Mineralien. Hierzu zéh-
len beispielsweise Calcium, Magnesium, Ka-
lium, Natrium und Eisen. Aus diesem Grund

und weil Kohlenhydrate im Stoffwechsel zu
Kohlensiure abgebaut werden, zéhlen sie zu
den Séurebildnern. Auch Getreide, Kartof-
feln und Trockenfriichte werden deshalb als
saurebildend eingestuft. Proteinreiche Nah-
rung wie Fleisch, Eier, Kdse und Fisch wird
nach Ansicht der Trennkostvertreter mit

Frisches Gemiise ist in jedem
Fall richtig

sdurebildenden Mineralien wie Phosphor,
Schwefel, Chlor und Jod im Organismus zu
Harnstoff und Harnsdure verstoffwechselt.
Diese Saureriickstinde wiirden die «leib-
lichen und seelischen Funktionen» unseres
Organismus belasten, wenn wir zuviel der
genannten Saurebildner essen.

Hays Einteilung der
Lebensmittel

Hay teilte die empfehlenswerten Nahrungs-
mittel daher in zwei Gruppen ein: einerseits
konzentrierte Lebensmittel, die natiirlicher-
weise entweder vorwiegend Eiweiss oder
vorwiegend Kohlenhydrate enthalten und
nur getrennt verzehrt werden sollen; ande-
rerseits so genannte neutrale Nahrungsmit-
tel, die Basenbildner sind und problemlos
mit Sdurebildnern kombiniert werden
konnen, wobei Ausnahmen zu be-
achten sind. So gehort saures
Obst seiner Einschétzung nach
trotz seines vorwiegenden
Kohlenhydratgehaltes  zu
den eiweissreichen Le-
bensmitteln. Bei Rha-
barber wird von ihm
empfohlen,  diesen
ganz vom Speisezet-

tel zu streichen.

Im Verlauf der Zeit

wurde die von Dr.

Hay aufgestellte

Trennkost  ver-

schiedentlich abge-

wandelt. Am hau-

figsten ergaben sich

Anderungen bei der

Bestimmung ~ der

neutralen  Lebens-

mittelgruppe. Vor al-

lem Milchprodukte gel-

ten in Abhangigkeit von

ihrem Fettgehalt je nach

Autor als eiweissreiche oder

neutrale Lebensmittel. FEin-

heitliche Einschétzungen gibt es
nicht.

Soweit die von Dr. Hay erarbeiteten Grund-
sitze. Die Zuordnung der einzelnen Lebens-
mittel zu den Gruppen eiweissreich, kohlen-
hydratreich und neutral ist aus der folgenden
Tabelle ersichtlich. In der néchsten Nummer
werden wir das oben Gesagte noch vertiefen
und eine Bewertung aus der Sicht der Er-
néhrungswissenschaft vornehmen.

Gerhard Elias
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Cesundliein

Die Zusammensetzung der Nahrung nach Hay und Walb

.

mische nicht

Konzentrierte
Lebensmittel - Neutrale - > Konzentrierte
vorwiegend Lebensmittel Lebensmittel
kohlenhydrathaltig mische mische vorwiegend
(Stiirke, Zucker) eiweisshaltig
Vollkorngetreide 1. Fette Fleisch, Wild, Fische, Gefliigel,
Vollkornmehl Pflanzliche Ole und Fette, Butter, Rahm, Quark, Magerkase (bis 55 % Fetti.T.),
Vollkornbrot gesduerte Milchprodukte wie Kefir, Buttermilch, Eier, Sojamehl
Vollkornnudeln Vollmilchjogurt, Doppelrahmkdse tiber 60 % Fetti. T.,
Naturreis Eigelb, reife Oliven Saures Obst wird mit
Kartoffeln iiberwiegend eiweisshaltigen
Topinambur 2. Gemiise Lebensmitteln kombiniert
Patate Blattsalate, Karotten, rote Riiben, Zwiebeln, Lauch,
Schwarzwurzeln Blumenkohl, Brokkoli, Spargel, Bohnen, Erbsen Beerenobst
(griin), Mangold, Rettich, Radieschen, Spinat*, Kernobst
Bienenhonig Tomaten*, Sellerie, Kohlrabi, Wirsing, Rotkohl, Steinobst
Feigen getr. Weisskraut, Sauerkraut, Kiirbis, Gurken, Rosenkohl, Zitrusfriichte
Datteln getr. Paprikaschoten, Fenchel, Chicorée, Chinakohl, Pilze Kiwi
Apfel getr. Ananas
Pflaumen getr. 3. Andere Nahrungsmittel Melonen
Rosinen Agar-Agar, Niisse, Mandeln ausser Erdniisse,
Bananen Heidelbeeren
Rinderschinken roh*** Rindersalami roh***
4, Gewiirze
Vollmeersalz, Kréuter-, Selleriesalz, Knoblauch,
Paprika, Muskat, Pfeffer**, Curry, Basilikum, Wild-
und Gartenkrauter
Nicht empfohlen: Nicht empfohlen: Nicht empfohlen:

Weissmehl, Weissbrot,
Weissmehlnudeln, polierter
Reis, Sago, Erdniisse, weisser
Zucker, Siissigkeiten,
Marmeladen, Gelees,
Eingemachtes

Getrocknete Hiilsenfriichte, kdufliche Mayonnaisen,
Suppen und Saucen, schwarzer Tee, Kaffee, Kakao
Eingemachtes

Essigessenz

rohes Eiweiss von Eiern, fette
Wurst, Rhabarber
Eingemachtes

Gekochtes in grossen Mengen

* Unter dem historischen Aspekt (Original Hay) gesehen, gehoren gekochte Tomaten und gekochter Spinat zu den

Eiweissmahlzeiten

*#+ Unter historischen Gesichtspunkten betrachtet, gilt Pfeffer als nicht empfehlenswert
##% Unter historischen Gesichtspunkten betrachtet, gelten rohe Rindersalami und roher Rinderschinken als neutral, unter
analytischem Aspekt (Proteingehalt) gehoren sie zur Eiweissgruppe

Aus: L. Walb, Th. Heintze, P. Lehmann, Original Hay’sche Trennkost, 44. Auflage, Haug-Verlag

(Fortsetzung folgt in der nichsten Nummer)
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