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Ernihrung ist das halbe Leben.
Diesen iiberaus beherzigens-
wiirdigen Satz, den auch mei-
ne Studenten oft vorgesetzt
kriegen, halte ich personlich,
und die namhafteren Kollegen
stimmen — nebenbei gesagt —
mit mir {iberein, fiir fatal un-
tertrieben.

Bereits die alten Romer
waren sich bewusst, dass der
Korper die formbare Unterla-
ge, quasi den Sumpf bildet, auf
dem der Geist blithen kann,
und um so mehr wissen wir
alten Lateiner darum.

Der Geist weht also mit-
nichten, wo er will, sondern
eben im Korper. So verdanke
ich meine in aller Bescheiden-
heit tiberragende geistige Ka-
pazitit nicht zuletzt meinem
unbescheidenen Koérperum-
fang, der partoutin keine Kon-
fektionsgrosse passen will. Aber
einer faden Durchschnittlich-
keit das Wort zu reden, ist ja
beileibe nicht meine Absicht.
Dem aufgeweckteren Men-
schen von heute kann es nicht
verborgen bleiben, dass alles
mit allem irgendwie zusam-
menhingt. Solch feine Kau-
salititen lassen sich auch ganz
in unserer Nihe beobachten,
zum Beispiel an den Netz-
striimpfen der Assistentin auf
meinem Pult.

Im folgenden méchte ich
mich nun aber keineswegs
aufschale Theorie kaprizieren,
vielmehrist es mein Ansinnen,
Thnen aus meiner langjdhrigen
Erfahrung als Ernihrungsphy-
siologe praktische und nach-
vollziehbare Lebenshilfe in
Form eines ernihrungstechni-
schen Tagesablaufs zu vermit-
teln.

Eine Ermunterung noch im
voraus. Sollte es nicht gelin-
gen, auf Anhieb das ganze Pro-

30  Steoelpatter Nr.25/1994

HEUTE: DAS FRUHSTUCK
Prof. Dr. h.c. Rudolf Teflon iiber Ernihrung

gramm durchzuziehen, verlie-
ren Sie nicht den Kopf, viel-
leicht brauchen Sie ihn noch
einmal. Probieren Sie’s tags
darauf wieder, Ubung macht
den nicht vom Himmel Ge-
fallenen.

Der Tag beginnt am Mor-
gen, und wir bereiten uns ein
kriftiges Frithstiick zu. Nach
dem Aufstehen begeben wir
uns stracks in die Kiiche, der
Geschmack von Zahnpasta
kénnte unser Vorhaben emp-
findlich beeintrichtigen. Wir
braten uns sechs Eier. Mehr
sollten es nicht sein. Obwohl
ich in der Fachwelt keines-
wegs dem Cholesterinfliigel
zuzurechnen bin, vertrete ich
die Auffassung, dass wir gesi-
chertere Forschungsergebnis-
se diesbeziiglich abwarten soll-
ten, bevor wir hier nach Lust
und Laune zulangen.

Die Schalen braten wir
gleich mit, Kalzium ist wert-
voll, besonders fiir Haare,
Zihne und Riickenmark, das
ja speziell gefihrdet ist bei
Jugendlichen, die ihre Erotik
zu frith entdecken.

An dieser Stelle noch ein
Tip zur Schonung Thres Bud-
gets. Geben Sie keinen Rap-
pen mehr aus fiir Eier von
sogenannt gliicklichen Hiih-
nern, wie uns das die Alter-
nativ-Lobby in ihrer unbe-
darften Naivitit dauernd weis-
machen will. Der ganze Ver-
‘packungsschwindel ist ja kin-
derleicht zu enttarnen. Hauen

Sie ein Import-Eineben einem
Freiland-Ei in die
Sehen Sie einen Unterschied?

Zu den Eiern geben wir nach
Belieben Speck und Schinken
und lassen alles schén brutzeln.
Schweinefleisch versorgt uns
auf natiirliche Weise mit le-
bensnotwendigen Proteinen,
zudem sind diese schmackhaf-
ten Vierbeiner gottlob noch
nicht von einem Wahnsinn
befallen.

Von vielen Kollegen als
unverbesserlicher Traditionalist
verschrieen, bin ich taugli-
chen Neuentwicklungen kei-
neswegs abhold und durch-
aus bereit, beispielsweise dem
Fitnessgedanken einen gewis-

Pfanne.

sen Stellenwert einzurdumen.
Ist unser Friihstiick
durchgebraten, 16schen

schoén

ich dringend davon abra-
ten, am Morgen irgendwelche
Fruchtsifte zu sich zu nehmen.
Ein {ibermissiger Vitamin-
schub in der Frith hat schon
manchen Korper kollabieren
lassen, bevor er sich am Ar-
beitsplatz einfinden konnte.
Ebenso sollten wir beim Friih-
stiick die Finger von faser-
und ballaststoffreicher Nah-
rung lassen. Schenken Sie
diesen ernihrungsrevoluzzeri-
schen Halbwissenschaftlern,
die in jiingerer Zeit viel zuviel
Gehor finden, kein halbes
Ohr. Thre Empfehlungen fiih-
ren den Korper, wie Fallstudi-
en zeigen, zu einer Belastung,
von der er sich bis weit in
den Nachmittag hinein kaum
erholt.

Wie sagte doch schon der
grosse Kriuterpfarrer Kneipp,
unser aller unerreichtes Vor-
bild: Was nicht schmeckt, ist
nichts wert. Haben wir dieses
Wort einmal begrffen, kén-
nen wir unsere erste Mahlzeit
getrost mit einer Portion Gin-
seleberpastete abschliessen.

wir es also mit einer
Biichse eines isotoni-
schen Getrinks ab.
Dazu essen wir Pari-
serbrot. Sollen Sie ge-
gen Weissbrot Einwin-
de vorbringen wollen,
frage 1ch Sie: Flaben
Sie je ein Eigelb mit
Knickebrot
schen versucht? Sie se-

aufzuwi-

hen, einmal mehr tun
wir gut daran, uns der
gesunden Fithrung des
kundigen Menschenver-
standes anzuvertrauen.
Was den Fliissigkeits-
haushalt des Korpers
und damit die Wahl der
Getrinke anbetrifft, muss
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