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Kochen - essen - verdauen

In den letzten jahren ist die zahl der verschiedenen erndhrungslehren ins uniber-
'schaubare gestiegen,und man weiss wirklich nicht mehr, welche davon nun richtig
ist. Doch eine richtige fiir alle gibt es wohl nicht. Was flir den einen richtig ist, kann
fiir den anderen durchaus falsch sein. Darum missen wir wieder lernen, vermehrt
auf unseren kdrper zu héren und zu spiiren, was uns gut tut.

Ich bin zwar keine gesundheitsfanatikerin, doch fiiruns behinderte ist eine gesunde
erndhrung logischerweise noch wichtiger als fir nichtbehinderte. (Als trésterchen:
gesundes kann effektiv gut schmecken. Mir persénlich schmeckt meistens gesun-
des besser als ungesundes. Nur muss man lernen, etwas anders zu kochen.)
Unsere verantwortung als konsument ist auch aus umweltpolitischer sicht zu
berltcksichtigen. Damit meine ich u.a.: energiewirtschaftliche, dkologische und ent-
wicklungspolitische aspekte mit ihren sozialen, konomischen und politischen
bedingungen. Also z.b.: herkunftsland und verarbeitungsland beriicksichtigen in
zusammenhang mit 1.-3. welt, energiebedarf fir herstellung, weitere verarbeitung,
transport, lagerung bericksichtigen, auf umweltgerechte verpackung achten,
produkte aus massentierhaltung und mit zuviel chemie behandelte produkte
meiden. (Ein mit antibiotika vollgestopftes huhn kann doch kein gesundes ei legen
und wer gibt uns das recht, tiere so auszubeuten und zu quélen? Oder mit
kinstlichem diinger-pestiziden-fungiziden und allerlei anderem gift behandelte
lebensmittel kdnnen doch nicht besonders gesund sein.) Oft komme ich in eine
gewissenszwickmiihle, denn zeitliche- und bequemlichkeitsgriinde sowie finanziel-
le aspekte spielen auch eine rolle.

Hier gebe ich noch einige ganz konkrete, persdnliche erngdhrungstips, doch bei all
dem soll man nicht zu stur sein, denn ab und zu eine «siinde» schadet nicht. Wir
leben ja nicht,um uns gesund zu ernahren,sondern wir soliten uns gesund ernéhren,
um (gesund) zu leben.

Zu meiden sind:

Zucker (wo nétig durch rohr-, roh-, frucht-, milchzucker, birnen-dicksaft, honig,
sussstoff ersetzen)

Weissmehl und weissmehlprodukte (durch halbweissmehl in kuchen, saucen,
omeletten, zum panieren ersetzen, bauernmehl eignet sich fast nur fiir brot, anstatt

der normalen teigwaren vollkornteigwaren oder hirseteigwaren verwenden)
Weisser reis (durch vollreis ersetzen, es gibt aber verschiedene sorten, ausprobie-

ren, welche ei:_‘uem am besten schmeckt)
stark denaturisierte lebensmittel (entnaturisierte-verarbeitete lebensmittel wie

z.b. fertiggerichte, biichsen, etc. durch frische, nattrliche produkte ersetzen)
Fleisch (wenn unbedingt nétig durch biologisches ersetzen)

Salz und salzhaltige produkte wie maggi und streuwiirze (durch andere
gewurze und kréuter ersetzen, meersalz kann wegen der zunehmenden wasser-
verschmutzung nicht mehr bedenkenlos empfohlen werden)

Alkohol (1-2 glas wein zu einem guten essen schaden aber nicht)

sehr kalte speisen und getrénke (1 stunde vor genuss sollte man sie aus dem
kihlschrank nehmen)

schnell und hastig essen (sich langsames essen und gut kauen angewshnen).
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Vorzugsweise sollte man folgendes essen:

Vollkornprodukte (z.b. vollkornbrot, vollkornteigwaren, hirseteigwaren, vollreis,
etc.)

Gemiise und obst (vorzugsweise roh oder nur knapp gekocht, falls moglich aus
biologischem anbau, lagerung kiihl, trocken, dunkel, anstatt schélen nur griindlich
waschen, immer ungeristet und kurz vor der verwendung kurz waschen, anstatt
treibhausprodukte saisonale produkte vorziehen, einheimische produkte den
tropischen vorziehen)

Milchprodukte (speziell kése, joghurt htchstens 1 taglich)

Freilandeler und ev. bodenhaltungseier (aber héchstens 2 pro woche)
natiirliche, biologische heilmittel sind natiirlich den chemischen vorzuziehen

Schliessen will ich mit einem satz von Paracelsus: Gift ist alles, es kommt nur auf die
menge an. ;

Karin Muller, Nagelistr. 2, 8044 Ziirich

DAS IST EINE FANTASTISCHE LEISTUNG FUR
EINEN AMATEUR . ER SCHAFFT DIE FLASCHE
[N 3 MINUTEN 21 SEKUNDEN !
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