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GresunalbeiT

Vorfahrt fur die Frischkost

Kaum eine Ernahrungsform ruft so viele gegensitzliche Meinungen hervor wie die Frischkost. Fiir die einen ist sie das
Nonplusultra einer gesunden Erniahrung, die anderen méchten sie am liebsten vom Esstisch verbannt sehen. Bei der
Roh- oder Frischkost liegen die positiven und negativen Wirkungen nahe beieinander. Dabei kommt es vor allem auf
die richtige Zusammenstellung und natiirlich auf die individuelle Verdauungskraft an. Nur so lassen sich
Unvertriglichkeiten oder etwa Mangelzustinde vermeiden. Der Erndhrungswissenschaftler Prof. Dr. Werner Kollath
prigte den Satz: «Lasst die Nahrung so natiirlich wie moglich». Seiner Forschungsarbeit verdanken wir heute die
Erkenntnis, dass sich ernidhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten vermeiden lassen.

Die Nahrung iibt - neben den lebens- und
umweltbedingten Faktoren - einen wesent-
lichen Einfluss auf unsere Gesundheit aus.
Sie hat sich in den vergangenen 150 Jahren
grundlegend gedndert. An die Stelle von ur-
spriinglich naturbelassenen Lebensmitteln
sind iiberwiegend gekochte, konservierte
und prdparierte Nahrungsmittel getreten.
Dies blieb nicht ohne Folgen: eine Vielzahl
von erndhrungsbedingten Zivilisationskrank-
heiten bedrohen heute unsere Gesundheit.
Doch lassen sich viele dieser Krankheiten
durch einfache Erndhrungsregeln weitge-
hend vermeiden.

Ernahrungsbedingte
Krankheiten missen nicht
sein

Wihrend wir uns vor lebens- und umweltbe-
zogenen Erkrankungen nicht immer schiit-
zen konnen, gehort die Gruppe der ernéh-
rungsbedingten Zivilisationskrankheiten zu
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dem Lebensbereich, den wir relativ leicht be-
randern konnen. Zu den erndhrungsbeding-
ten Zivilisationskrankheiten gehoren:

1. Gebissschaden wie Zahnkaries, Zahn-
fleischschwund und Zahnfehlstellungen

2. Erkrankungen des Bewegungsapparates:
rheumatische Erkrankungen, Arthritis,
Arthrose

3. Erkrankungen der Verdauungsorgane
(an Magen, Darm, Leber, Galle und
Bauchspeicheldriise)

4. Gefasskrankheiten wie Herzinfarkt,
Schlaganfall, Bluthochdruck, Thrombose

5. Stoffwechselerkrankungen: Uberge-
wicht, Zuckerkrankheit Typ II, Gallen-
steine, Nierensteine, Gicht

6. Allergische Erkrankungen: Heuschnup-
fen, allergisches Asthma, Hauterkran-
kungen, Neurodermitis

7. Zu einem Teil auch Krebs (hier spielen
jedoch auch noch andere Faktoren eine
Rolle)

Mit Ausnahme der Zahnkaries, die bereits
nach einem halben Jahr (aber auch schnel-
ler) iiblicher zivilisatorischer Ernahrung auf-
treten kann, bendtigen die meisten ernih-
rungsbedingten Zivilisationskrankheiten Jah-
re und Jahrzehnte zu ihrer Entstehung.

Bedeutung der Nahrung

Bausteine des Lebens sind die Nahrstoffe
Kohlenhydrate, Fette und Eiweiss. Sie lie-
fern die notwendige Energie, zudem werden
sie zum Bau und Erhalt der Korperzellen be-
nétigt. Wir fiihren uns diese lebenswichtigen
Stoffe tiber die Nahrung zu.

Damit sie in unserem Organismus durch die
Verdauung und den Stoffwechsel verarbeitet
werden konnen, sind aber noch weitere Sub-
stanzen notwendig. Sie werden als biologi-
sche Wirk- oder Vitalstoffe bezeichnet. Dazu
gehoren die wasser- und fettloslichen Vita-
mine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzy-
me oder Fermente, ungesittigte Fettsiuren,
Aromastoffe und Nahrungsfasern, so ge-
nannte Ballaststoffe.

Die Wissenschaft hat noch langst nicht alle
Inhaltsstoffe der Nahrung entdeckt, so dass
es unmdglich ist, sich alle die biologischen
Wirkstoffe in einer ausreichenden Menge
und in der richtigen Zusammensetzung iiber
kiinstlich hergestellte Praparate zuzufiihren.

Lebendigkeit als Massstab

Die Unterscheidung zwischen Lebens- und
Nahrungsmitteln geht auf den Ernéhrungsfor-
scher Prof. Dr. Werner Kollath (1892-1970)
zuriick. Nach seiner Definition enthalten Nah-
rungsmittel zwar in ausreichender Menge die
lebensnotwendigen Nihrstoffe Kohlenhydra-
te, Fette und Eiweiss. Es fehlen ihnen jedoch
weitgehend die fiir unsere Gesundheit eben-
falls notwendigen biologischen Wirkstoffe.



Ausserdem haben Nahrungsmittel eine
wichtige Eigenschaft verloren: die Lebendig-
keit. Sie ist in erster Linie an das Eiweiss und

seine Strukturen gebunden. Die Funktion
von Enzymen bzw. Fermenten, die aus Ei-
weiss bestehen, hdngt beispielsweise von sol-
chen Strukturen ab. Werden Enzyme erhitzt,
konnen sie nicht mehr ihre Aufgaben bei der
Verdauung und im Stoffwechsel erfiillen.

Viel Frischkost

Zur Vorbeugung der ernéhrungsbedingten
Zivilisationskrankheiten ist ein gewisser
Frischkostanteil in der téglichen Nahrung
unerlisslich. Dazu gehoren neben frischem
Obst und Gemiise (Salate) téglich auch eine
geringe Menge (etwa 30 Gramm) an uner-
hitztem Vollgetreide in Form eines Frisch-

Rezept fir Frischkorngericht

korngerichts oder als gekeimte Sprossen.
Getrocknete Friichte bzw. Trockenobst ge-
horen nicht in das Frischkorngericht. Es soll-
te ausschliesslich aus frischen Zutaten zube-
reitet werden. Ebenso wenig sollte man Jog-
hurt, Dickmilch, Sauermilch oder Fruchtsaf-
te verwenden. Sie sind in Verbindung mit
Frischkost oft die Ursache fiir Unvertrég-
lichkeiten oder Verdauungsstorungen. Auch
Honig kann in einer sonst gesunden Ernéh-
rung bei sehr empfindlichen Menschen ein
Storenfried sein.

Wer mag, kann anstelle des Frischkornge-
richts das Getreide auch keimen und danach
evtl. piiriert genauso wie den eingeweichten
Schrot zubereiten oder als Sprossen zum Sa-
lat geben.

Gemuse: zwei Uber, zwei
unter der Erde

Jedes Gemiise enthalt unterschiedliche In-
haltsstoffe und jeweils in einer andern Zu-
sammensetzung. Auch die Aminosduren, die
Bausteine der Eiweisse, setzen sich in den
verschiedenen Pflanzen sehr unterschiedlich
zusammen. Um eine optimale Aufnahme bei
den Nihr- und Vitalstoffen zu erreichen, soll-
te ein Salat immer aus mindestens vier ver-
schiedenen Gemiisen zusammengestellt wer-
den. Die einfache Regel lautet: zwei iiber
und zwei unter der Erde gewachsene Gemii-
se. Also kombinieren Sie beispielsweise zwei

Etwa zwei Essloffel einer beliebigen Mischung von keimfahigem Vollgetreide
(Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse und das Knéterichgewdchs Buch-
weizen) werden in einer Getreidemihle frisch geschrotet und in Wasser fir
finf bis zwdlf Stunden eingeweicht. Bei Hafer geniigt auch eine Einweich-
zeit von einer halben Stunde. Die Wassermenge sollte so bemessen sein,
dass nach dem Einweichen nichts weggeschiittet werden muss.

Nach dem Einweichen wird das Frischkorngericht mit frischem Obst der Jah-
reszeit, frisch geriebenen Niissen oder Mandeln, etwas Zitronensaft und
evil. einem Essloffel Rahm zubereitet. Ein geriebener Apfel macht den Brei
locker. Gesisst wird mit einer halben zerdriickten Banane oder fein gerie-
bener Birne. Alle Zutaten werden mit dem eingeweichten Getreideschrot
vermengt und je nach Wunsch beispielsweise mit Sesamsamen, Sonnen-
blumenkernen, geschnittenen Obststiickchen und geschlagenem Rahm

garniert. ge.

verschiedene Wurzelgemiise mit einem
Blatt- und einem Fruchtgemiise. Die Salate
konnen mit einer Sauce aus kaltgepresstem
Ol und Obstessig oder mit siissem bzw. sau-
rem Rahm zubereitet werden.

Da Frischkost eine oftmals erwiinschte ener-
giearme Vorsittigung bewirkt und gleichzei-
tig die Verdauungsarbeit erleichtert - infolge
ihres Enzymreichtums - sollte bei gemisch-
ter Kost die Frischkost zuerst gegessen wer-
den. Dadurch wird auch die sogenannte Ver-
dauungsleukozytose vermieden, bei der es
nach Aufnahme der gekochten Nahrung zu
einer Vermehrung der Leukozyten (weisse
Blutkérperchen) im  stromenden  Blut
kommt. Dies kann voriibergehend zu einer
Schwichung des Immunsystems fiihren.

Wie viel Frischkost?

Wie hoch der Anteil an Frischkost in der tig-
lichen Nahrung sein sollte, hdngt in erster Li-
nie vom individuellen Gesundheitswunsch
ab. Er sollte mindestens ein Drittel, besser
jedoch zwei Drittel betragen. Andere Emp-
fehlungen, wie die Giessener Rohkostfor-
mel, gehen von einem Frischkostanteil von
50 % aus. Liegen jedoch bereits ernahrungs-
bedingte Zivilisationskrankheiten vor und
soll deren Fortschreiten aufgehalten werden,
kann es mitunter sinnvoll sein, auf reine
Frischkost fiir eine begrenzte Zeit (einige
Tage oder Wochen) iiberzugehen.

Vertraglichkeit: ein
zentrales Problem

Hiufig wird eine Vollwert- und Frischkost-
reiche Erndhrung in Bausch und Bogen ver-
dammt, weil einzelne Betroffene bei einer
solchen Ernihrungsform zum Teil unter er-
heblichen Beschwerden leiden. Die Schuld
wird meist der besonderen Kostform zuge-
schrieben, obwohl die Ursache so gut wie im-
mer an anderer Stelle zu suchen ist. Liegen
Erkrankungen der Verdauungsorgane vor,
konnen bereits kleinste Mengen an Storen-
frieden geniigen, um Vollkorn und Frisch-
kost unvertraglich zu machen. Hier hilft
dann nur konsequentes Meiden der mog-
lichen Storfaktoren. Leider wissen Arzte
und Heilpraktiker von diesen Zusammen-
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héngen meist nichts, was hiufig eben-
falls ein Grund fiir die Ablehnung
von Frischkost ist.

CEsundllei

Gesundheit mit Genuss

Frischkostreiche Ernahrung bedeutet
keinen Verzicht auf Genuss. Viel-
mehr stellt diese Erndhrungsform
eine Bereicherung durch die vielfalti-
gen Farben, Formen, durch den in-
tensiven Geschmack und den Abwechs-
lungsreichtum dar. Und natiirlich sollte auch
der gesundheitliche Aspekt nicht iibersehen
werden, denn schon der deutsche Philosoph
Arthur Schopenhauer (1788-1860) sagte:
«Neun Zehntel unseres Gliicks beruhn allein
auf der Gesundheit. Mit ihr wird alles eine
Quelle des Genusses. Hingegen ist ohne
sie kein dussres Gut, welcher Art es auch sei,
geniessbar...».
Guten Appetit und eine ebensolche Gesund-
heit!
Gerhard Elias

ﬂeréfﬁ%

Herr: er irt Zert.

Der Sommer war sehr grott

Lg deinen Schatten anf die Sonnennhren,
und axf den Fluren lasr die Winde lor

Bg‘t’cﬂ den letzten Frichten voll 2 sein;
5/5 ihuen noch zwer idlichere 'Z;(ét’,
a/rd%m'ezur ’Vo[lcm’mg hin mﬂ/j«é‘c
die letzte Siinre in den schweren Wein.

Wer fetzt kein Hans hat,

bant sich keines mehr

Wer  fetzt allein irt; wird er [mgt bleiben,
wird wachen, lesen, [mgc Briefe rchreshen
sndwird in den Alleen hin und her
xmmAg wanders, wenn die Blétter fallen.

Rainer Maria Rilke
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Zutaten fiur die Frischkost

Getreide

Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse, Dinkel und Buchweizen als gan-
zes Vollkorn. Getreide soll aus kontrolliert biologischem Landbau stam-
men, keimféhig sein und méglichst frisch verarbeitet werden.

Taglich ca. 30 g Vollgetreide pro Person frisch mahlen und in Wasser
einweichen oder keimen. Zubereitung mit geriebenem Apfel, Birne oder
zerdriickter Banane (zum Sissen), Obst der Jahreszeit, frisch geriebe-
nen Nissen, eventuell etwas Zitronensaft und einem Essléffel Rahm.

Gemise

Alle roh geniessbaren Wurzelgemiise (Rettich, Radieschen, Riebli, Ran-
den), Knollengemiise (Knollensellerie, Kohlrabi), Blattgemiise (Spinat,
Nisslisalat, Kopfsalat), Fruchtgemiise (Tomaten, Paprika, Gurken,
Zucchetti, Melonen) und Kohlarten (Rot-, Weiss-, Blumen-, Griin-, Rosen-
kohl), ausserdem Zwiebeln und Knoblauch; sehr wertvoll ist auch Wild-
gemise, ebenso kdnnen roh geniessbare Speisepilze verwendet wer-
den. Auch milchsaures Gemise (Sauerkraut) ist hervorragend geeignet.

Obst

Frisches Beeren-, Kern- und Steinobst der Jahreszeit entsprechend und -
soweit mdglich — aus der Region. Das ganze Jahr iiber gibt es frische
Apfel, Birnen, Bananen, Zitrusfriichte.

Stets frisches Obst verwenden und méglichst als Ganzes mit der Schale
verzehren; kann auch kleingeschnitten, gerieben oder geraspelt werden
(zum sofortigen Verzehr). Im Winter auch ausnahmsweise eingefrorenes
Obst in kleinen Mengen (mdglichst direkt aus dem Gefrierfach verwen-
den). Trockenobst gehért nicht zur Frischkost.

Nisse und Olsaaten

Hasel-, Baum-, Paraniisse, Pinienkerne, Mandeln, Sonnenblumen-,
Kirbiskerne, Sesam-, Leinsamen.

Kénnen ganz frisch gerieben oder auch eingeweicht gegessen werden.
Keine gerdsteten Nisse oder Olsaaten verwenden (keine Frischkost)

Naturbelassene Fette

So genannte kaltgepresste Ole (Sonnenblumen-, Lein-, Baumnuss-,
Sesam-, Olivendl und andere, evil. auch Butter und Rahm.
Pflanzendle und evil. siisser oder saurer Rahm dienen zusammen mit
Obstessig auch zur Zubereitung der Salate.

Krauter

Wild- und Gartenkrduter (Kiichenkrduter) liefern wichtige Vitalstoffe und
stellen eine Bereicherung fir die Frischkost dar.

Mit kaltem Wasser waschen und klein schneiden; fir den Winter evil.
vorgeschnittene Krduter einfrieren und trocknen.

Gewiirze

Obwohl getrocknet, liefern sie dennoch wichtige Aromastoffe und viele
andere Vitalstoffe (férdern u.a. die Verdauung) und gehéren in kleinen
Mengen ebenfalls zur Frischkost. Es gibt auch Gewiirzmischungen, die
verwendet werden kdnnen, nicht jedoch ibliche Wiirzmittel (haufig auf
synthetischer Basis mit Zusatzstoffen).

Verwendung nach Geschmack und Belieben; Speisesalz stellt kein
eigentliches Gewiirz dar, kann aber in geringen Mengen verwendet
werden.

Werden die Zutaten aus kontrolliert biologischem Anbau verwendet,
entstehen vor allem entscheidende gesundheitliche und 6kologische
Vorteile.
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