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In modernen Zeiten erscheint gesundes Fssen

immer komplizierter. Wahrend unsere

Vorfahren nur zu ernten brauchten, was zur
jeweiligen Zeit in ihrer jeweiligen Umgebung

wuchs, konnen wir heute jederzeit zwischen
allem moglichen auswahlen, was irgendwo
und irgendwann auf dieser Welt wachst.

War friher alles automatisch vollwertig,
erwartet uns heute in jedem besseren
Supermarkt eine breite Palette von biolo-
gisch-dynamisch bis zu billig und minder-
wertig. Wo friher Armut ein natUrliches
Regulativ war und etwa das Fleischange-
bot auf den Sonntagsbraten beschrank-
te, haben wir heute meist gentgend
Geld, uns fast alles fast immer zu leisten,
wie etwa sieben mal pro Woche Fleisch.

Ohne die Vergangenheit glorifizieren zu
wollen, mussen wir feststellen, dass mit
den Mdglichkeiten auch die Probleme
zunahmen. Wir kdnnen uns heute -
finanziell — die angedeutete EiweiBmast
leisten, aber kdnnen wir es auch gesund-
heitlich? Die vor Kunstdinger und Gift
nur so sprihende moderne Landwirt-
schaft liefert uns jede Menge billiger
Nahrung. Wir ké&nnen sie uns finanziell
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leisten, aber kaum jemand kann sie
gesundheitlich verkraften.

Allmahlich schwant uns, dass es besser
wadre, wieder artgerecht zu essen, was
auf vegetarische Kost mit kleinen Fleisch-
und besser noch Fischergdnzungen hin-
ausliefe. Inzwischen zeigt sich auch,
dass vollwertige Lebensmittel billiger
Nahrung Uberlegen sind, weil sie nicht
nur voll, sondern auch satt machen — fiir
Menschen mit Gewichtsproblemen ent-
scheidend. Die medizinisch verheeren-
den Folgen von EiweiBmast und dem
UbermaB an raffinierten Kohlenhydraten
(zum Beispiel Ubergewicht und Diabe-
tes Il) lehren uns nun auch neben der
Vollwertigkeit auf einen Ausgleich von
Sé&uren und Basen und auf das richtige
Verhaltnis von Omega-3- zu -6-Fettsau-
ren zu achten.

Der Arzt und Autor Rudiger
Dahlke beschreibt, wie man
sich gesund ernghren kann.

Obendrein ist zu bedenken, wie das
Ganze zu unserem Typ passt, denn ge-
sundes Essen an sich gibt es nicht, nur
typgerechtes. SchlieBlich sollte alles
auch noch schmecken, denn wo der Ge-
nuss zu kurz kommt, nltzen alle gesun-
den Einzelaspekte wenig.

Das klingt komplizierter als es ist. Es ist
heute leicht méglich, auf geschmackvol-
le, ja lustbetonte Weise seinen Weg zu
essen. Nach 30 Jahren Beschaftigung
mit Erndhrungstheorie und praktischer
Leidenschaft fur gesundes Essen kann
ich erstaunt, aber befriedigt feststellen,
und hab das auch zusammen mit der
heimlichen Haubenkdchin  Dorothea
Neumayr in meinem Buch »Vom Essen,

Sissi Furgler, Graz
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Trinken und Leben« dokumentiert, dass
Gesundheit und Genuss weder Gegen-
satze sind noch komplizierten Aufwan-
des bedurfen. Sie fallen uns eher einfach
und einleuchtend zu. Richtiges Essen
und das zugehdrige Verstandnis sind
zudem leicht verdaulich und machen
SpaB.

Mit wenig Aufwand kann man dem sogar
noch ein besonderes Glanzlicht aufset-
zen, wenn man flr eine ausreichende
Versorgung mit dem zentralen Neuro-
transmitter Serotonin denkt, wie sie Gber
die einfache Rohkostform Aminas véllig
in Einklang mit den obigen Regeln mag-
lich ist. Wir kdnnen Uber diesen Weg un-
serem Organismus den flr unser ganzes
Sein so entscheidenden zauberhaften
Steuerstoff ausreichend zuflihren. Auch
wenn das Ganze méarchenhaft klingt,

Ich habe dartber in einem meiner frihe-
ren Rundbriefe ausfuhrlich berichtet
(unter www.dahlke.at sind auch die alten
Rundbriefe noch findbar).

Eigentlich ist alles sehr einfach. Unser
Organismus hat sich unter ganz anderen
Umsténden gebildet, als wir heute vorfin-
den. Wenn unsere Vorfahren aufwach-
ten, war der Kuhlschrank nicht voll, son-
dern nicht vorhanden. Sie mussten aus
der Hohle in die Landschaft trotten und
sich vor allem von roher karger Pflanzen-
nahrung néhren. Das ist aber genau der
Weg, der unserem Korper bis heute das
richtige MaB an Serotonin zuflhren
kénnte. Wie sehr dieser eine Loffel ge-
mahlene rohe Pflanzenkost die Stim-
mung steigen, den Schlaf besser werden
und auf die Dauer sogar die Alterser-
scheinungen der Haut zurlickgehen

Eine der zentralen Aufgaben des

Neurotransmitters Serotonin ist es,

fiir gute Stimmung in unserem Leben zu

sorgen. Das schafft es, in dem es die
Stimmungszentren im Gehirn

mache ich doch seit anderthalb Jahren
und mit mir Tausende von Seminarteil-
nehmern und Patienten diese Erfahrung.
Ein einziger Essloffel Rohkost am
Morgen auf nichternen Magen und der
Tag bekommt ein anderes und deutlich
zufriedeneres und schoneres Gesicht.
Inzwischen kennen wir auch die Stoff-
wechselwege, Uber die das mdglich ist.

—LiRRS.ZUm Thema

aktiviert.

lasst, st
wirklich erstaunlich und nur er-
klarbar, wenn man sich klar
macht, wie wichtig dieses Neurohormon
flr unser Wohlergehen ist. Hier wird der
neudeutsche Ausdruck »Moodfoods,
was nichts anderes als Stimmungsessen
bedeutet, wirklich mit Inhalt gefullt.

€& Dr. med. Ruediger Dahlke

Literatur

Ruediger Dahlke und Dorothea Neumayr »Vom Essen, Trinken und Leben« (Haug)

Infos zu Therapien und Seminaren: www.dahlke.at

Im September 08 beginnt Ruediger Dahlkes letzter Ausbildungszyklus »Archetypische Medizin«
mit den Seminaren »Lebensgesetze« vom 30.8. bis 5.9.08

und »Das senkrechte Weltbild — die Urprinzipienlehre« vom 5.9. — 12.9.08 in A-Pichl bei Salzburg
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