Meine sehr vefﬁ%hrten Damen und Herren,

AN

gerade jetzt nach den weihnachtlichen Festtagen ist Ihnen
folgende Situation sichergwdhlbekannt: An den Feiertagen

wilrd im Familienkreis nicht nur intensiv miteinander geredet,
es wird auch fleiBig Speis und Trank zugesprochen. Nebenher
werden Platzchen und andere SiliBigkeiten gereicht, ein Likdr
oder ein Schnaps, ein Glaschen Wein und noch ein Bier

diirfen nicht fehlen. Spatestens nach Neujahr aber:.angefangan

von der Weihnachtsgans _ blS zum Silvesterfondue werdgﬂ alle
L

sufen und sauren KéstbafkeaLgn schwer im Magen Jdiegerms—

Das ist dann die Zeit der Vorsdtze: niachstes Jahr wird
man ganz sicher weniger essen und trinken, und jetzt miissen

unbedingt ein paar Pfunde weg...

Sie wissen selber, liebe Damen und Herren, won welch kurzer

Dauer solche vorsidtze sind!

Trotzdem: gerade nach dieser kalo®ienreichen Zeit werden meine
folgenden Ausfilhrungen sicher auf fruchtbaren Boden fallen:
es geht um Tips fiir die Erndhrung des gesunden und kranken
Menschen. Die Lehre von Pfarrer Kneipp wird dabei mit berilick=-

sichtigta

Wie wir dm letzten Vortragsgehért haben, sind es fiinf Siulen,
die das Werk der Gésundheitslehr e und der Heilmethode von
Pfarrer Kneipp tragen: Die dritte Sdule ist die Lehre von

der richtigen, einfachen Erndhrung durch unverfdlschte Nah-
rungsmittel bei weitgehender Einschrankung von GenuBmitteln.

Dazu spdter mehra

Ich werde Thnen zundchst allgemeine medizinischeR Vorgdnge

bei der Nahrungsaufnahme bewchreiben und anschlieBend n&her

auf die konkreten kEmpfehlungen von Pfiarrer Kneipp erd o

Mbpv\ ‘ivm-.‘ww..@ wm-.-;Ma- W y_N,\

Mein erster Abschnitt: Der Zusammenhang von Gesundheit und

Erndhrung.

—— N

Gesundheit und Lefxhunggfdhigkeit des Menschen setzen eine
richtige Erndhrung voraus. Die tagliche Kost muB in Menge

und Zusammensetzung dem Bedarf des einzelnen individuell

angepaBt werden. Dadurch soll die Gefahr eine ¥ber- Unter

bzw. einseitigen Mangelerndhrung vermieden werden.



Der menschliche Organismus unterliegt einem stdndigen Auf-,
Ab~ und Umbau. Die hierbeil entstehenden Stdfwechselprodukte
werden von einem gesunden Kdrper wieder ausgeschieden. Die

vegggguchten Bausteine des kﬁfpers missen durch ein ent-~

———

sprechendes Angebot an Bausteinen in der Nahrung ersetzt

werden. Diese Stoffwechselvorgdnge =rfodern wie zum Beilspiel
auch die VYerrichtung kdrperlicher Arbeit Energiea

Die tdgliche Kost sollté also die vom KOrper verbrauchten
Baustoffe und Ehgggien wieder ersetzen. Dieser Nahrungsbedarf
wird in Kalorien, oder heute in Joule, zwei Begriffen aus

der Physik, ausgedriickt. Wenn wir in der Erndhrungswissen-
schaft von Kalorien sprechen, meinen wir eigengditlich eine
Kilokalorie, also die Wirmemenge, die notig ist, dm

einen Liter Wasser von 14,5 auf 15,5 Grad zu erwarmen.

FEin Joule ist definiert als die Energiemenge, die notig ist,

um 1 kg 1 Meter weiter zu bewegene
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Um das Ganze nicht zu schwierig zu gestalten, beschrinken wir uns heute auf
den Ausdruck Kalorien. Wer mit der Zeit gehen will, muf mit 4,2 malnehmen und

kommt dann auf Kilojoule.

Der Korper wandelt nur soviel Energie in leistung um, wie seinem Bedarf
entspricht. Wird ihm mehr zugefiihrt, als er bendtigt, speichert er den Uber-
schull als Fett. Bei Energieverknappung greift der Korper auf das kdrpereigene
Fett als Depot zuriick. Im Durchschnitt liegt der tédgliche Kalorienbedarf eine
Erfwachsenen mittleren Lebensalters bei leichterer korperlicher Arbeit bei

Mdnnern zwischen 2400 und 3000, bei Frauen zwischen 1900 und 2500 Kalorien.

Die Erkenntnisse iilber den Stoffwechsel und die Energien stammen grdfitenteils
aus unserem Jahrhundert. Welch tiefe Einsicht in das Wesen der Ernidhrung
finden wir bereits bei Pfarrer Kneipp, wenn er sagt :""So ist es klar, daB
nicht die Menge der Speisen es ist, was den Menschen krdftig und gesund macht
Er vergleicht den menschlichen Organismus mit einem Haus.So wie man ein gutes
Haus aus guten Steinen, gutem Kalk oder Zement baut, damit es heiBen kann,
das Haus macht dem Meister alle Ehre und wer es bewohnt, wird Freude darin
haben, so mufl es auch hei der kostbarsten Wohnung sein, die wir auf Erden
kennen, beim menschlichen Korper,der ja gleichfalls aus unendlich vielen,
kleinen Teilen aufgebaut ist.Das Material, aus dem diese Teile gebildet sind,
und woraus ihre Verbindung hergestellt wird, sind die Speisen und Getrinke.

Unter diesen kann nun der Mensch eine gute oder eine schlechte Auswahl treffe

Pfarrer Kneipp rechnet selbstverstidndiich noch nicht nach Kalorien:
Im Kapitel "MaB im Essen! spricht er jedoch davon, daBR kleine Portionen

ausreichend sind, die menschliche Natur zu né@hren und die Kraft zu erhalten.

Im folgenden Abschnitt werde ich Ihnen die einzelnen Energiebausteine vorstel

und jeweils Empfehlungen anschlielen.

Als Energie- oder Kalorienlieferanten dienen die Ndhrstoffe Eiweifl,Fett und
Kohlenhydrate. Dariiberhinaus sind Mineralstoffe und Vitamine als wichtige

Bau-~ und Reglerstoffe unentbehrlich.



Zunédchst zum Eiwell :

Eiweil ist wichtigster Baustoff aller Zellen des Organismus.EiweiBl ist deshalb
lebenswichtig und nicht ersetzbar.Etwa 15% des gesamten Kalorienbedarfes sollte
durch Eiweifl gedeckt werden. Fiir einen Erwachsenen gilt etwa 1 g pro Kilogramm
Korpergewicht, das sind im Durchschnitt 60 bis 8C g pro Tag. Der Bedarf erhdht
sich bei Wachstum, Alterungsvorgingen,Schwangerschaft und Stillzeit., Die
Eiweillstoffe der verschiedenen Nahrungsmittel sind je nach ihrem Gehalt

an lebenswichtigen Aminos&uren fiir den korpereigenen EiweiBaufbau verschieden
wé}tvoll. Es wird empfohlen, ein Drittel bis hiichstens die Hilfte des tdglichen
Eiweifles in Form von tierischem EiweiB aufzunehmen.Dies wird z.B. angeboten
durch 1/2 Liter Milchet 50 g Kdse oder 100 gVmageres Fleisch. Der Rest ist
leicht befriedigt durch pflanzliches Eiweif in Kartoffeln,Getreideprodukten,
BTYoT und Gemiisen. Die Angst vor EiweiBmangel und ihren fatalen Folgen, worunter
Ja weite Teile der WeltbevSlkerung leiden, ist in den Industrienationen flast
immer unbegriindet. Bei uns besteht, vor allem bedingt durch den iliberhdhten
Worst- und FleischgenuB, meist eine zu reichliche EiweiBzufuhr, die nach
heutigem Wissen vor allem die Zivilisationserscheinung der Arterienverkalkung
fordert. Aulerdem begiinstigt reichlicher FleischgenuB durch Ubersiduerung des
Korpers auch die Volkskrankheit Rheuma. Gesunde miissen sich nicht unbedingt
streng vegetarisch ernahren, sie sollten aber bei Fleisch- und Wurstwaren
mafivoll sein. Als Faustregel gilt: Man sollte nicht hiufiger als 1x tiglich

Fleisch~ und Wurstwaren verzehren, besser nur 2-3x wochentlich.

Der zweite Energiebaustein ist das Fett.

EEEE ist durch seinen hohen Kaloriengehalt ein wichtiger Energiespender.

Auch als Triger fettloslicher Vitamine u. lebenswichtiger, ungesdttigter
Fettséduren ist es fiir den menschlichen Organismus wichtig. Der Fettbedarf

des Menschen ist abhéngig von seihem Energiebedarf, also von seiner
korperlichen Arbeit.Bei leichter kdrperlicher Arbeit , die heute ja iberwiegt,

soll der Anteil der Fettkalorien ungefidhr 25% der Gesamtkalorien betragen.

Diese Bedarfszahlen schliellen aber neben dem Streich- u. Kochfett auch das
sogenannte versteckte, also bereits in den Nahrungsmitteln (Milch, Kise,
Fleisch, Wurst, Fische, Niisse,etc.) vorhandene Fett ein. In diesen ist bereits
etwa ein Drittel der gesamten, erlaubten Tagesmenge enthalten. Der Rest

sollte neben Butter in MaBen, durch Fette mit hoherem Gehalt an hoch unge-

sdttigten Fettsduren, wie Pflanzentle, gedeckt werden.
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Der durchschnittliche ¥ettverbrauch ist heute in der Regel stark uberhdht.
Deshalb wird empfohlen, beim Einkauf fettarme Lebensmittel zu bevorzugen,
fettreiches Gebidck, Sollen und in Fett gebackene Speisen nur ausnahmsweise
zu verzehren und fetég:;ZM%hbereitungsarten wie Démpfen, Diinsten, Grillen,
Benutzen von teflonbeschichteten Pfannen u. Garen in der Aluminiumfolie zu
bevorzugen.

I

Der dritte éaustein, die Kohlenhydrate, in Form von Stdrke und Zucker liefern

den Hauptanteil der Kalorienmenge, ndmlich 50 - 60%. So konnen fiir den
Erwachsenen bei leichter,kOrperlicher Arbeit je kg Kodrpergewicht pro Tag

im Durchschnitt 4-6 g Kohlehydrate als Richtwert gelten, das sind ungef&hr
250 bis 300 g.

Fiir den Kohlenhydratstoffwechsel bendtigt der Korper eine ausreichende
Versorgung mit Vitamin B1, das sich in allen Arten von Vollkornprodukten
findet, die daneben ja auch noch hochwertige Kohlenhydrate, Eiweifl, pflanzlich
Fettsduren und Mineralstoffe enthalten. Diese Produkte spielen daher in der
biologischen Vollwertkost eine zentrale Rolle, vor allem auch in Form der
tdglichen Frischkornbreie oder Miislis. Das heute gebrauchte, vorwiegend
denaturierte, industriell verfeinerte WeiBmehl in WeiBbrot, Teigwaren und
Gebdck enthdlt nur sogenannte, leere Kohlenhydrate ohne Vitamine, Spuren-
elemente oder Ballaststoffe. Der polierte Reis, der in Landern, wo man sich
vorwiegend von Reis erndhrt, wegen seiner gesundheitlichen Folgen auch als
der weiBe Tod bezeichnet wird, ist ebenfalls ein Beispiel der schddlichen

Denaturierung unserer Kost .

In diesem Zusammenhang miissen auch einige Worte iiber umsere Zuckerraffinade,
also den Rohr- oder Rilbenzucker fallen, der der hauptsdchlicheVitamin B1-Rdube
ist. Auch er besteht aus leeren Kalorien und kann im Korper sofort verwertet
werden. Zucker wird aber bei einem Uberangebot in Fett umgewandelt und
gespeichert, woraus wieder das Ubergewicht mit all seinen sch@dlichen Fo#igen
resultiert. AuBerdem filhrt er zu einer Uberlastung und schlieflich Erschopfung
der Bauchspeicheldriise, die ja das zu seinem Abbau ndtige Insulin produzieren
muB. UberschieRender AusstoB bedingt wieder, - so absurd es klingt - Unterzuck
wodurch ein vermehrter HeiBhunger auf Zucker entsteht. So schlieBt sich der
Teufelskreis. Angeflihrt mull noch werden, daB Zucker den besten Ndhrboden fir d
Karies, also Zahnfdule, bietet, von der ja heute fast jeder erwachsene Bundes-

biirger befallen ist.

Nicht zuletzt durch verkehrte Erziehung- dem siliben Kind werden zum Trost,
oft auch als Liebesersatz, SliRigkeiten in den Mund gesteckt - sowie durch die

Aktivit#ten der Zuckerindustrie ist der pro-Kopf-Verbrauch pro Jahr in



Deutschlang von 1826 2,5 kg liber 1909 17,5 kg auf sage und schreibe gangze
4 kg im Jahr 1980 gestiegen. Natiirlich braucht der KSrper Zucker,den er jedoch
aus Obst, Gemiise, Getreide u. Kartoffeln selbst bildet. Der Gebrauch von
Industriezucker und den daraus gefertigten SiiRigkeiten sollte jedoch erheblich

eingeschriankt werden.

Zellulose, als fiir den Menschen unverdauliches Kohlehydrat ist als Ballaststoff
fiir die S&dttigung -~ ohne Reue - und zur Anregung der Darmperistaltik ndtig.
wféderum vor allem Vollkornprodukte, weniger Gemiise und Obst, enthalten Zellulos
Heute, im Zeichen der ballaststoffarmen Erndhrung kann die Zellulose , allerding
in nicht sehr wohlschmeckender Form, als Kleie zugefilhrt werden. Unser Ballast-
stoffverbrauch ist innerhalb der letzten 100 Jahre von 100 g pro Kopf und

Tag auf 5-10 g zuriickgegangen.

Neben den eigentlichen Nahrstoffen muf unsere Nahrung noch Mineralstoffe und

Vitamine enthalten. Sie sind als wichtige Bausteine und Triger fiir den Stoff-
wechsel unentbehrlich. Eine. ausreichende Versorgung wird gewdhrleistet durch
den Genufl von Milch und Milchprodukten, Gemiise, Salaten ond Obstzwﬁei der
Zubereitung muB die Gefahr des Vitaminverlustes bewuf’t vermieden werden.

Dabel ist besonders die Wasserldslichkeit und Hitzeempfindlichkeit wvieler
Vitamine zu beriicksichtigen. Auf jeden Fall sollte ein groRer Anteil unserer

Naﬁgung in Form von Frischkost zugefiihrt werden. Eine kiinstliche Ergédnzung

von\Vitaminen durch Tabletten, wie sie uns heute beinahe iiberall nachgeworfen
werden, ist auf besondere Mangelsituationen, insbesondere bei Krankheiten,
zu beschrinken. Es besteht\ die Gefahr der Uberdosierung, auBerdem gibt es
Meinungen, daf durch kiinstN.che Zufuhr der Korper verlernt, die natiirlich

angebotenen Vitamine auszunuzen.

é{¥nsere Nahrung besteht zu einem grofien Teil aus Wasser, welches als Transport-

! mittel dient. Es bringt die N#hrstoffe zu den Korperzellen und transportiert
die Riicksténde wieder ab, die Uber Transpiration und Nieren ausgeschieden werden
64% unseres Kbrpers besteh&naus Wasser. Eine%%ﬁggeichende Versorgung, die,
da wir ja nicht in der Wiiste leben, nur bei fehlendem Durstgefiihl, insbesondere

bei dlteren Menschen gestort ist, fiilhrt zur Austrocknung.
\

\

Qﬁu den Mineralsalzen, die fiir den Korper unbedingt ndtig sind, gehSrt auch

das Kochsalz.Der tdgliche Bedarf eines gesunden Erwachsenen liegt bei 3-7 g.

Der Bundesbiirger verzehrt im Durchschnitt tHglich 15 bis 22 g davon. Selbst
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wenn die Hausfrau die Speisen ohne Salz zubereitet, nimmt man mehr als die
notige Menge versteckt in denNahrungsmitteln zu sich. Daraus ergibt sich
bereits, dall man zus&dtzlichen Salzgebrauch, der vor allem zur Volksseuche
Hochdruck fihren kann, einschridnken sollte. Das starke Salzen ist vor allem
eine Gewohnheitssache, durch die Verwendung der zahlreichen, anderen Gewiirze
kann man die Speisen mindestens ebenso schmackhaft bereiten.lSoviel zum

allgemeinen Stand erndhrungswissenschaftlicher Erkenntnisse heute, 1989+

e TN '

DS

a
Wie teilte nun Pfarrer Kneipp, dem ja die Erkenntnisse der modernen Biochemie

fremd waren, die Nahrungsmittel ein? Es wire ungerecht, seine Nahrungslehre

als vorwissenschaftlich abzutun, weil er die Speisen in stickstoffreiche,

stickstoffarme und stickstoffreie Nahrungsmittel eingliedert. Er meint damit

bereits das EiweiRl, dessen wichtigster Bestandteil ja der Stickstoff ist.

Zu den eiweiflreichen Substanzen z8hlt er an erster Stelle die Mllchz

die er iiber alles stellt, wenn er sagt "diese ist und bleibt von der Kindheit
bis zum hdchsten Alter das erste und beste Ndhrmittel". Er riihmt ihren
Néhrstoffgehalt, ihre Verdaulichkeit, insbesondere wenn sie in kleinen
Portionen verteilt genossen wird und ihre Wohlfeilheit. Begeistert lobt er
sie in umgewandelter Form als Topfenkise, der in mancher Beziehung die

beste Milch ibertreffen wiirde. Wie heute der Quark, wird er als Butterersatz
propagiert. Kneipp liefert auch einige Rezepte fiir seine innere und HuBere
Anwendung als Heilmittel. Als weitere, reichhaltige EiweiBtriger fiihrt

Kneipp dann Hiilsenfriichte,sowie Fleisch und Fisch an.

In die Klasse der eiweiBarmen Nahrungsmittel stellt Pfarrer Kneipp zuerst die
Getreidearten Mais, Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer und Buchweizen.

In diesem Kapitel bringt er ganz moderne Erkenntnisse, wenn er anfiihrt

" gerade diese Getreidegattungen wiirden vorsziigliche NdhrsteFfe fiirs menschliche
Leben liefern, wenn sie nur ihre naturgemiBe Verwendung finden wiirden. Die
meiste Kraft ist in der Hiilse der Frucht, welche den Kleber einschlieBt'.
Schaf zieht er gegen die Unsitte des ausgemahlenen Mehls, bei dem die Kleie
vollstandig entfernt wird, zu Felde :"Man macht viel Riihmens von dem Auszugs-—
mehl oder Kunstmehl: Man kann aber sagen, es ist das Meiste u. Beste an
wahrer Kraft und Gilite herausgekiinstelt und nur armseliger Nihrstoff ist im
feinsten Mehle librig geblieben."Kneipp also gebiihrt das Verdienst,als erster

den fiir die Volksernidhrung unersetzlichen Wert des vollen Kornes erkannt
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zu haben. Auch die "Keimdi#t" unserer Tage .beruht im Grunde auf dem, was

schon Kneipp wuBte.

Als niéchstes nennt er die Kartoffel oder Brdapfel, die oft als Nahrung
herabgesetzt werden, aber mit zu den nahrhaftesten und wohlfeilsten Lehens-
mitteln geharenJ GulBerdem femmt~er- Gemiise und Obst, wobei er bereits fordert,
dal sie, wenn moglich, in rohem Zustand genossen, oder zumindest schonend

zubereitet, also nicht ausgekocht, sondern gediinstet werden.

Einen modernen Standpunkt nimmt Pfarrer Kneipp auch in dem uralten Streit
"unter den Gelehrten und Nichtgelehrten" ein, was vorzuziehen sei, der GenuB
von Fleisch oder von Wegetabilien. Er sagt "--- daB der GenuB von Friichten und
Pflanzen vorzuziehen sei, und der TMleischgenuf hinter diesem zuriickstehe, da
jedoch auch das Fleisch ein gutes Nahrungsmittel ist, so wiirde man am besten

tun, neben den Vegetabilien auch dieses zur Speise zu wihlen ".

Nicht vollstédndig wédre das Kapitel Ernidhrung, wenm wir nicht kurz auchdie

Genufmittel streifen wiirden. Diese dienen zwar nicht der Nahrung, sondern

erzeugen auf Grund ihrer Wirkung auf nervdse Funktionen vor allem GenuB.

Wir unterscheiden harmlose GenuBmittel wie Schokolade und Speiseeis, etc.,

auf die wir ja im Kapitel Zucker schon eingegangen sind, anregende GenuBmittel
wie Kaffee und schwarzen Tee, die man gelegentlich oder in MaBen genieBen solilt
Léhmende Genufmittel, in erster Linie den Alkohol, den man nur in kleinen
Mengen verwenden sollte und gefdhrliche Genufmittel, also Tabak und Drogen,

die mit einer gesunden Lebensfiihrung nicht zu vereinbaren sind.

In allen Kulturstaaten gilt AlkoholmiBbrauch heute als Suchtproblem Nr. 1.
Gesunde, erwachsene Menschen diirfen, sofern sie nicht schwanger sind, niBig
Alkohol in Form von Wein,Bier oder Sekt trinken. 1=2 Glas richten sicher
keinen Schaden an, sondern konnen - wie neuere Untersmchungen gezeigt haben -
die Gesundheit sogar fordern. Alkoholabhingige Menschen sind jedoch kdrperlich
und seelisch sehwgkrank - ihre Lebenserwartung liegt 23 Jahre unter der der

Normalbevdlkerung -~ und bediirfen dringend Zrztlicher Hilfe.

Kaffee und Tee gilt fiir den Gesunden in MaBlen erlaubt. Abzulehnen ist der

Mifbrauch griBerer Kaffeemengen als Aufputschmittel bei ErschSpfung.

GenuBimittel sollen also die Ausnahme bleiben oder in geringer Menge genossen

werden, dann konnen sie auch noch wirklich Genull bereiten.



Uber die Verwendung von Zucker und SiiBigkeiten bringt Pfarrer Kneipp noch
nichts, weil dieser Konsum zur damaligen Zeit noch kein Problem darstellte.
Den Bohnenkaffee lehnt er, als eine& wegen seines Giftgehaltes schddlichen
Stoffeey ab. Er empfiehlt dafiir Getreide-, Eichel- oder Malzkaffee, von

letzterem ist ja eine, unter seinem Namen angebotene Sorte, sehr beriihmt geword

Beziiglich des Genules von Bier und Wein darf man Pfarrer Kneipp keinen
Fanatismus zuschreiben. In MaBen genossen hat er diese Getrinke nie verdammt,
sondern sogar ‘eine Klosterbrauerei gegriindet. Nur meint er :" Trinkst du

aber Bier, gehe iiber 1-2 Glas nicht hinaus ". Und dem Freund des Rebensaftes
rédt er :"GenielBe den Weln,so du echten hast, recht m&Big zur Auffrischung und
Erwdrmung. Glaube aber nicht, dir durch reichlichen Weingenuf zu niitzen".

Mit aller Schérfe aber wendet er sich gegen jeden SchnapsgenuB. "Wenn man
dieses nichtsniitzige Getridnk anklagen konnte und es wiirde verurteilt und miilte
vom Frdboden verschwinden, mochte ich gerne dieser Vernichtung beiwohnen.
Schnaps erfalt nicht nur den Korper und zerstdrt ihn, er versetzt auch die

Geisteskridfte in den erbarmlichsten Zustand .".

Zum Abschlufl des ersten Kapitels muB festgestellt werden, daB uns Pfarrer
Kneipp in der Lehre von einer gesunden Erndhung auch heute noch viel zu
sagen hat - zu seiner Zeit leistete er Pionierarbeit. Auch heute weisen alle
Forschungsergebnisse auf eine verniinftige Mischkost hin.

Was aber machen wir: Wir essen zu viel, zu fett, zu siil, zu gesalzen, zu
unausgewogen, zu ballaststoffarm und zu hemmungslos. Daher nehmen unsere
Zivilisationskrankheiten in erschreckendem MaRBe zu. Die Herz-Kreislauf-
Krankheiten stehen inzwischen an erster Stelle der Todesursachen. Die durch
die Fortschritte der Medizin laufend gestiegene Lebenserwartung zeigt,

zumindest bei der mé@nnlichen Bevdlkerung, eine stagnierende Tendenz.

Womit wir beim zweiten Kapitel angelangt sind :Die Erndhrung des kranken

Menschen. Aus Zeitgriinden kann ich diesen Bereich allerdings nur kursz
streifen. IM Eingzelfall muB sich jeder die entsprechenden Verhaltensweisen

und Didtvorschriften von seinem behandelnden Arzt erkléren lassen.

Zivilisationskrankheiten sind der Sammelbegriff fiir GesundheitsstSrungen, die
durch den EinfluB der Zivilisationsgepflogenheiten entstehen, z.B. Lirm,

Stref, Bewegungsmangel, Luftverschmutzung,Nikotin und an erster Stelle falsche

Erndhrung.
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Allgemein kann man zur Krankenkost sagen, dafl filir 8ie in erhdhtem MafRe
die bisher abgehandelten Grundlagen der Erndhrung flr Gesunde gelten.

Sie soll ausreichend in der Kalorien~, Vitamin- u. Mineralstoffzufuhr,
frisch, schonend u. abwechslungsreich zubereitet und gut mit Krdutern,

aber nicht zu scharf gewiirzt sein. Daneben sollte eine allgemeine Schonkost,

die den individuellen Bediirfnissen angepalt wird, in vielen PFillen leicht
verdaulich, also arm an Zellulose u. Fetten bel Bevorzugung der hochwertigen,
also ungesdttigten Fette, sein. | Insbesondere die Zivilisationskrankheiten
erfordern spezielle Didten. Di#t, iibersetzt Lebensweise, bedeutet die

heilkundige Auswahl und Zubereitung der Erndhrung.

Ich streife jetzt nur einige, wichtige GesundheitsstSrungen, die eine
speziellqﬁpiét erfordern : Darmtrégheit, Zuckerkrankheit, Fettstoffwechsel~

stérungeﬁ und Ubergewicht.

Die Darmtrégheit und ihre Folgen wird durch mangelnde, kirperliche Bewegung
(sitzende Lebensweise) und durch das Behlen der Ballaststoffe in der
Nahrung bedingt. Sie kann also -~ besser als durch den Gebrauch schiédlicher
Abfiihrmittel - durch ballaststoffreiche Kost, eventuell bei zusHtzlicher
Gabe von Kleie, milchsdurehaltigen Nahrungsmitteln, wie Butter-, Sauermilch

und Sauerkraut behandelt werden.

Bei der Zuckerkrankheit -~ sie kennen sie alle -~ besteht eine Stbrung des

Kohlehydratstoffwechsels durch den Mangel an Insulin. Wir unterscheiden
einen angeborenen, jugendlichen oder Typ I - Diabetes, bei dem man ohne den
Einsatz von.Insulin nicht auskommt wund den Typ II-Diabetes des &dlteren,
meist lbergewichtigen Menschen. Bei Beschrinkung vonBrot)und Kartoffelh udd
Fetten istﬁbei letzterem eine reduzierte Nahrungszufuhr\ynter vollstandiger
Meidung der reinen Zucker ee$qyltenden Speisen , wie onbons, Pralinen, Eis,
Honig, Weintrauben, Trauhené%TTL Kuchen und mit Bevorzugung von Salaten

und Gemiisen die Grundlage jeder Behandlung. Profgg;;;—ﬁ;;;%h, ein bekannter
Diabetologe, sagt z.B., dal bei uns~90% der Typ =-II-Diabetiker durch Tabletten
verkehrt eingestellt sind, da reine Kosmetik betrieben wird. FErst nach
Gewichtsabnahme und vollkommener Ausschopfung aller didtetischen Moglichkeiten

sollen diese daher verordnet werden.
Oty w:L?‘(O{L:A»uu]m ‘L‘—bcfuf‘“%
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Zu den Fettstoffwechselstirungen =zHhlen wir vor allem eine ErhtShung des

Cholesterin- u. Triglyceridspiegels, meist beider, im Blut. Diese Erkrankung
ist, wie auch der Diabetes, ein hoher Risikofaktor fiir die Arteriosktervse trnuuduh
mit gll ihren fatalen Folgen, wie Schlaganfall und Herzinfarkt. Diese
St8rungen sind, mit wenigen Ausnahmen, didtetisch gut beeinflufbar .

Die Di#t entspricht in etwa der Diabetesdidt, wobei jedoch vor allem noch
Fettbeschrinkung unter Bevorzugung von hoch ungesé@ttigten FettsHuren gefordert
wird. Intereséént ist in diesem Zusammenhang folgendes Untersuchungsergebnis :
bei Eskimos, ,die sich vor allem von tierischem Eiweill und Fett erndhren, fand
man@beiJ;?gézlgen Blutfettwerten fast keine Veridnderungen der Gefﬁﬁwgnde.
Forscher entdeckten erst vor kurzem, .48 die Omega-6-Fettsiurevdafiir verant-
wortlichfggzw?—Sie ist in Tang, YWasserpflanzen und deshalb auch in Kalt-
wasserfischen angereihert. Man sollte deshalb mindesten 2-3 mal pro Woche

Fisch in den Speiseplan nehmen. Bei erhohtem Cholesterinspiegel sind jedoch

Krabben, Hummer, Hering und Fischkonserven verboten.

Bei der Gicht kommt es durch eine Storung des Purinstoffwechsels zu einer
Vermehrung von dessem Abbauprodukt, der Harnsdure, im Blut, die in den Gelenkeny,
in den Nieren und-dern—GefiBen angereibdhert wird und,zu plotzlich auf-

tretenden Gelenkentsziindungen, Nierensteinen?vﬁichtniere,~eewia—Ge#é&uezéndepaﬂgea

~fihet. Durch die heute angewendeten Medikamente ist eine streng purinarme Kost,
aie sehr schwer durchfiihrbar ist, nicht mehr unabdingbar. Trotzdem sollten in
leichteren Fdllen, bzw. zur Unterstiitzung der Therapie Innereien,Fischkonserven,
Hiilsenfriichte, Spargel,Spinat u. Alkohol weitgehend gemieden werden. Die

tdgliche Zufuhr von Fisch u. Fleisch ist einzuschrénken.

Jeder 3. Bundesbiirger, jeder 2. ab 40, wiegt zu viel. Jeder 4. trigt 20

bis 40 Pfund zuviel spazieren. Das Ubergewicht ist aber nicht nur ein
kosmetisches Problem, sondern Wegbereiter vieler Krankheiten, wie Herzkramk-
heiten, Arteriosklerose, Diabetes , Gicht und fortschreitende Abniitzung des
Skelettsystems. '"Wie die Ratten die gefiillten Speicher heimsuchen, so die
Krankheiten die iiberfiitterten Leiber " sagte bereits der Philosoph Diogenes
400 vor Christus. Das Sollgewicht kann man fir einen Menschen iiber 30 Jahre
nach der Formel von Broca berechnen. Kdrpergewicht ist gleich KdrpergroBe
minus 100. Ein 180 cm groBer Mann diirfte demnach 80 kg wiegen, Frauen

5% weniger. Das sogenannte Idealgewicht, mit dem man bis vor kurzem die

htchste Lebenserwartung verband - liegt beim Mann 10%, bei Frauen 15% darunter.
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Inzwischen ist man etwas grobziigiger geworden. Ein paar Pfund zuviel

spielen bei einem Gesunden keine Rolle. Schidlich wird es bei einem Ubergewicht
von 10%. Wie wir bereits gehOrt haben, ist Gewicht ein Bilanzproblem von

Ein- und Ausfuhr. Meist nehmen wir zu viel auf.und bewegen uns zu wenig,

so entsteht Ubergewicht. Es gibt sicher iiber 100 von Schlankheitsdidten,

alle haben den Nachteil, daB sie nur vorilbergehende Erfolge erzielen, meist
auf Kosten der Gesundheit. Nur durch eine vollkommene Anderung unserer
Eﬁgewohnheiteﬁ 148t sich eine bleibende Gewichtsabnahme erreichen.

Hier ein Wort zum Heilfasten. Mediziner sehen in ihm giinstige Wirkungen

auf Gewicht, Entschlackung und Steigerung der Abwehr. Es sollte jedoch, wenn

iiber lingere Zeit durchgefiihrt, nur unter &rztlicher Aufsicht betrieben werden.

Was sagt nun Pfarrer Kneipp liber die Erndhrung des kranken Menschen. Wir
miissen uns vergegenwirtigen, daB seit der ersten Verdffentlichung seiner Werke
HBET 100 Jahreins Land gezogen sind, in denen die Medizin entscheidende
Fortschritte gemacht hat. Viele Krankheiten, insbesohdere auch die Stoff-
wechselkrankheiten,waren ihm, abgesehen von der Gicht, noch unbekannt.
Eﬁtsprechend konnte er dariiber auch keine DiHtvorschriften erarbeiten.

Er gibt nur eine allgemeine Krankenkost an, die all das beriicksichtigt,

was er in seiner Lehre iiber die Ernadhrung des gesunden Menschen gesagt hat.
Sie sollte jedoeh leicht verdaulich sein. Deshalb verwendet er, wie er in
vielen Beispielen zeigt, neben Kééutern und Gesundheitstees, vor allem Milch
in kleinen Portionen gencssen und seine Kraftsuppe. Ich zitiere :"Ich bin der
Uberzeugung, wenn die Kraftsuppe erkannt und beniitzt wird, kann man eine
Anzahl ungliicklicher Menschen begliicken. Gerade die Kraftsuppe ist nicht
bloB wegen ihrer auBerordentlich guten Ndhrstoffe zu empfehlen, sondern auch,
weil sie sehr wohlfeil und leicht zuzubereiten ist.

Fiir Interessierte hier das Rezept : 2 Laib guten Brotes , man kann zur Ab-
wechslung verschiedene Getreidesorten verwenden, werden in kleine Scheibchen
geschnitten, auf dem Herd in einer Pfanne hart getrocknet und mit dem

Morser zu grobem Pulver zerstoBen. Von diesem Brotpulver rihrt man 2-3 Loffel
in eine siedende PFleischbriihe mit wenig Gewilirzen und Salz. In 2 Minuten ist
die Suppe fertig und schmeckt vorziiglich. Statt Fleischbriihe kann man auch
Milch oder nur Wasser verwenden ". Neben den Kranken empfiehlt er sie auch
der Jugend gegen Blutarmut, alten Leuten und Zahnlosen. Gegen innere und

duBere Entziindungen und Geschwiire empfiehlt er den Topfenkése.
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Viel iiber spezielle Krankenkost finden wir also bei Pfarrer Kneipp noch nicht.
Seine Forderungen an eine gesunde Erndhrung haben jedoch auch fiir den
kranken Menschen und auch heute noch Giiltigkeit ; ich fasse sie deshalb

zusammern:
- Frischnahrung mit Gemiisen und Obst,&Bbei Bevorzugung von vegetarischer Ko

- miBiger Fleisch - und Salzgenuf
L)

- Vermeidung einseitiger Fleisch- und Fettnahrung
Ablehnung des iibermiBigen Feinmehlgebrauchs

- dafiir Rohmehlverwertung.

Noch sehr viel mehr kdnnte man anfligen, um ganz zu wirdigen, was Sebastian
Kneipp fiir unser heutiges Wissen von einer gesunden Erndhrung bedeutet. Mag
auch manches iiberholt sein, unbestreitbar bleibt, daB er - rein durch
Erfahrung und Beobachtung - bereits damals Wesentliches von dem erkannte und
verbreitete, was heute Grundlage einer unspezifischen Di&dt fiir Kranke -
dariiberhinaus vor allem jedoch Richtschnur einer ricittigen—Ernihrung fiir alle
sein soll, die sich Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit erhalten wollen.

DaB heute, trotz der Vielzahl der vorliegenden Frkenntnisse iiber eine gesunde
Ernshrung wenig danach gelebt wird, stimmt nachdenklich, Einﬁerseits sind
aber nur ungefihr 10% der bundesdeutschen Bevdlkerung iiber Erndhrungszu-
sammenhiéinge soweit orientiert, dafl die grdbsten Fehler vermieden werden kdnnen
andererseits trennt man sich auch nur sehr schwer von liebgewordenen Ge-~
wohnheiten. Hier miiBte eine intensive Offentlichkeitsarbeit der Medien,
Vereine und Krzte einsetzen. Anzustreben widre ein Erndhrungsunterricht in den
Schulen. Auf diese Weise informiert, kann Jjeder von uns die entsprechenden

Konsequenzen ziehen - oder so weiteressen wie bisher.

Mein Vortrag war ein Beitrag zu diesem Ziel; ich hoffe, daBl ich dem einen
oder anderen von Ihnen wichtige Tips mitteilen konnte. Haben Sie auch
selber den Mut, sich von liebgewonnenen Gewohnheiten zu trennen - Ihre
Gesundheit wird es Ihnen danken ! Fir weitere Fragen stehe ich gerne zu

Ihrer Verfiigung. Ich bedanke mich fiir Thre Aufmerksamkeit.



