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ERNAHRUNG UND VERANTWORTUNG

Das Getreidekorn -
seit Jahrtausenden des
Menschen treuer
Begleiter.
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Sag’ mir, wie Du Dich ernzhrst,
und ich sag’ Dir, wer Du bist!

«Nichts kann so sehr Lebenskraft bewahren, starken oder
zuriickerwerben wie die Kunst des Masshaltens, der tagliche
Genuss von frischer Luft, einfache Nahrung und stindige Ubung
der Krafte.» Diesen Satz finden wir in den Schriften eines gros-
sen Heilkundigen des Mittelalters. Er hiess Theophrastus von
Hohenheim, und man nannte ihn Paracelsus. So einfach sie viel-
leicht klingen mag, hat diese Erkenntnis bis heute nichts an
Giiltigkeit eingebiisst. Ja, sie ist gar zu einem dringenden Gebot
der Stunde geworden, wollen wir nicht noch mehr Raubbau an
uns selbst und an der Natur betreiben. Dazu konnen auch Sie
selber, liebe Leserinnen und Leser, einiges beitragen — beispiels-
weise mit der Art und Weise, wie Sie wahrend der kommenden
Winterzeit lhren Tisch bestellen.

Vor etwa 4000 bis 6000 Jahren fingen in verschiedenen, klimatisch
bevorzugten Gegenden der Erde die Menschen an, wildwachsende
Griser zu verlesen und anzupflanzen, bis sie immer grossere und
nédhrstoffreichere Samen trugen. Seither blieb das Getreide des Men-
schen treuer Begleiter. Es wichst fast Giberall, von der Savanne bis
nach Sibirien und von den Hochebenen Tibets bis an die Kisten
Schottlands. Die Wissenschaft hat mittlerweile das
Getreidekorn in seine Mikro-Bestandteile zerlegt
und nachgewiesen, dass es die Hauptnihrstoffe wie
Kohlenhydrate, Eiweiss und Fett in einer grossarti-
gen Zusammensetzung enthilt. Ferner sind darin fast
alle bekannten lebenswichtigen Néhrstoffe wie Vita-
mine, Mineral- und Ballaststoffe enthalten. Und da
dieses so einfache und hervorragend haltbare volle
Korn ausserdem gut sdttigt, hilft es miihelos beim
Kaloriensparen.

So wollen wir denn dem einfachen, aber voll-
wertigen Getreide, wie es hierzulande wichst, als
Grundlage unserer tiglichen Nahrungszufuhr das
Wort reden. Dabei ist auch noch der niedrige Fettgehalt des Korns von
Vorteil, da wir Getreide oft mit fetthaltigen Zutaten essen, zum Bei-
spiel mit Milch oder Rahm im Muesli, mit Butter auf dem Vollkornbrot
oder mit Kise in der Getreidespeise. Neben dem Weizen, dem heute
vorherrschenden Brotgetreide (weil er am meisten Kleber enthélt und
Hefebrot leicht und luftig macht), sind leider die nicht weniger wert-
volle Gerste, vor allem aber Dinkel und Griinkern etwas in Vergessen-
heit geraten — dafiir aber um so beliebter bei «wingeweihten» Vollwert-
kennern. Hafer anderseits ist ein besonders leichtverdauliches Korn
mit einem hohen Gehalt an wertvollen pflanzlichen Fetten. Und etwas




Hafermehl im Brot hilt dieses linger frisch. Hirse, zu
Unrecht zum Vogelfutter «degradiert», liefert besonders
viel Eisen und Fluor. Mit ihrem hohen Gehalt an Kiesel-

sdure enrhdlt sie Haare, Haut und Nagel schon.
ﬁl\\
Den Rohanteil nicht vergessen e
Zum Getreide als tdgliche Basis gesellt sich die nidch- Milch- | Fleisch,
ste Stufe in der Erndhrungshierarchie: Frichte und Gemt- /mdum E'esfﬁ?;\
se. Am nihrstoffreichsten sind sie nattirlich im rohen Zu- / 5 5 \
: Gemiise Friichte
stand. Deshalb gilt es, den Rohkostanteil in der Vollwert-
erndhrung so hoch wie moglich zu halten. Denn das
Kochen setzt die Nahrungsmittel hohen Temperaturen / Getreideprodukte \
aus, was sie verdndert und einen Teil der Nihrstoffe
zerstort. So sind die Vitamine C und B1 sehr hitzeempfindlich, ander- ~ Getreide als Basis,

seits kann das durch das Kochen bewirkte Aufbrechen der Zellen  Fleisch als gelegentliche
Zugabe: Die moderne
Nahrungsmittelpyrami-
de, die auch den Be-
diirfnissen der Umwelt
gerecht wird.

durchaus nttzlich sein. Gewisse Eiweissmolektile lassen sich ndmlich
in gekochtem Zustand besser verdauen — und ein geschwiichter Ver-

Das Einsauern reichert
das Gemiise sogar noch an

War’s friher pure Notwendigkeit, ist's heute eine bewusste
Art, sich Uber die Wintermonate mit eigenem (oder gekauf-
tem, aber unbedingt aus biologischem Anbau stammendem)
Gemuse eine hochwertige, vitaminreiche Nahrung selber zu-
zubereiten. Wir sprechen vom Einsauern. Denn dies ist die
einzige Konservierungsmethode, von der man sagen kann,
dass sie das konservierte Gemuse gegentber dem Ausgangs-
material sogar noch aufwertet. Das liegt an den vielfaltigen
Wirkungen der sich wahrend der Garung entwickelnden
Milchsaurebakterien.

Im allgemeinen ist noch wenig geldufig, dass sich solches Ein-
sauern nicht nur fur Kabis, der dadurch zum Sauerkraut wird,
eignet. Ebenso kénnen wir auch Gurken, Rote Beete, Ruben,
Sellerie, Bohnen, Tomaten, Zwiebeln oder Kohlrabi einsauern.
Die Gemuse werden nach dem Waschen in einen Steinguttopf
gelegt und schichtweise mit Krautern wie Senfkérner, Korian-
der, Dill, Wacholder belegt. Zwischendurch geben Sie einige
Schluck Molke (A. Vogels mit Milchsaure angereichertes Mol-
kosan) dazu und fullen schliesslich soviel Salzwasser auf, dass
das GemuUse knapp bedeckt ist. Nun kommt ein Deckel darauf
und ein Beschwerungsstein. Nach einigen Tagen Zimmertem-
peratur kommt der Topf in den Keller. Den Deckel jede Woche
einmal waschen. Etwa um die Neujahrszeit geht's dann ans
Probieren der ersten Portion. Viel Erfolg!

13




So nicht! Fett, Eiweiss

und Zucker im Uber-

mass hinunterschlin-
gen, ist eines Menschen
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nicht wirdig.

dauungsapparat vertragt Gekoch-
tes besser als Rohes. Schliesslich
sei angemerkt, dass ein Grossteil
auch der empfindlichsten Vitamine
die Kochhitze utberleben kann,
wenn der Koch oder die Kochin
sorgfiltig damit umgehen.

Erst auf 'der dritten, schon
deutlich schmaleren, weil an sich
eben weniger bedeutsamen Stufe
der Nahrungsmittelpyramide des
bewussten Menschen befinden
sich Milchprodukte sowie Fleisch,
Fisch und Gefligel. Zuletzt, bzw.
zuoberst, also im engsten Feld, das
es zu besetzen gilt, finden wir Fett
und Zucker. Doch diese zwei in
ihrer Bedeutung deutlich einge-
schrinkten Stufen hat die westli-
che Konsumgesellschaft mittler-
weilen derart aufgebliht, dass sie
alles andere zu verdringen dro-
hen. Der Zeitgeist, der da heisst:
Alles zu jeder Zeit und wenn mog-
lich tiberall konsumieren und be-
sitzen konnen, hat aber deutliche
Spuren hinterlassen, die nicht
mehr zu Ubersehen sind: Wir be-
notigen rund sieben Kilogramm
volles Getreide, um ein einziges
Kilogramm Fleisch zu produzieren! Der tibermissige Fleischkonsum
ist ausserdem, wie dies Alfred Vogel schon friih festgestellt hat, Mitver-
ursacher der grossen Zivilisationskrankheiten. Er verlangt dariiber
hinaus unwirdige Riesenmastbetriebe, denen sogar, beispielsweise in
Stidamerika, Tag fir Tag ein weiteres Stiick des fir die Erde lebens-
wichtigen Regenwaldes zum Opfer fallen muss.

Kleinstrukturen sind menschenwiirdiger und naturnaher

Sich im vollen Bewusstsein der dkologischen Zusammenhinge
einfach, bescheiden, aber gesund und vollwertig erndhren heisst:
frische, saisongerechte Nahrungsmittel aus dem Inland bevorzugen.
Das birgt nicht nur fiir mehr Qualitdt, sondern wir vermindern da-
durch auch umweltbelastende Transportkosten ebenso wie aufwendi-
ge Verpackung. Wollen wir den naturgerechten Landbau unterstiit-
zen, so kaufen wir Getreide, Gemiise, Salat und Obst vorwiegend aus
kontrolliert biologischem Anbau. Versuchen Sie, kleinrdumige Struk-
turen zu unterstiitzen, indem Sie wenn maoglich direkt ab Hof oder auf
dem Wochenmarkt einkaufen.




Finde seelischen Gleichmut!

Schon in alten Schriften finden sich viele Aussagen dazu, dass
zu korperlicher auch geistige Gesundheit gehort. Wer geistig
gesund sein will, muss versuchen, aus Ublichen Verhaltensmu-
stern herauszukommen. Dazu einige zeitlos lebensnahe Rat-
schlage des romischen Philosophen Lucius Annaeus Seneca:

® Lass Dich nicht von verworrenen Stimmen bald da, bald
dorthin ziehen. Entscheide vielmehr selbst GUber Weg und Ziel.

@® Verrichte Deine Arbeit mit Eifer, setze Dir auch neue Ziele,
doch vergiss nicht, mit Deinen Verhaltnissen zufrieden zu
sein.

@® Strebe nach einem unerschrockenen, unabhangigen und
standhaften Geist.

@® Sorge fir die BedUrfnisse Deines Korpers, jedoch ohne
Angstlichkeit.

@ Freue Dich an sinnlicher Lust, doch lass Dich nicht von Ver-
gnugungen beherrschen.

@® Sei frohlich, stark und umarme das Leben.

Da mogen uns auch die vielen, in bunten Farben schillernden
1\’L1]111211‘1:S'(‘h€11 Kostbarkeiten aus aller \\f’clt. wie sie uns in den grossen Der iiberméssige
Einkaufszentren wahrend der Ruhezeit unserer Vegetation, also im  fjeischkonsum in der
Winter, dargeboten werden, nicht beeindrucken. Im Gegenteil. Die  «zjvilisierten» Welt
dahinter stehende Haltung verrit im Grunde genommen eine dusserst  kann auch diesen Re-
undankbare, um nicht zu sagen: unersittliche Haltung der Natur genwald zum Ver-
gegeniiber. Namlich, dass der Mensch von all dem, was ihm die Natur ~ schwinden bringen.
vom Frithling bis Herbst in so wunder-
sam wiederkehrender Weise beschert
hat, noch immer nicht genug hat —und
dass er ihr, unter Inkaufnahme eines
absurden Aufwandes, noch mehr «ent-
reissen» mochte.

Getreide, Lagergemiise, Obst,
Hulsenfriichte. Fur alle unsere Grund-
nahrungsmittel bieten sich Aufbe-
wahrmoglichkeiten wihrend des Win-
ters. Und manch einer erinnert sich
vielleicht an eine Methode, die frither
auf hoher See das Uberleben sicherte
und heute als hochwertigste Konser-
vierungsmethode tberhaupt aner-
kannt wird: das Einsduern (siche S.13).
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Wohl bekomm’s!
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