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Nett geplaudert mit Birgit Gregor (Fortsetzung)

Mit dieser VIADUKT-Ausgabe setzen wir
unsere Gesprachs-Reihe mit der Heilprakti-
kerin Birgit Gregor fort, die mit ihrer Praxis
fir Naturheilkunde in der Georg-Schu-
mann-Str. 260 fiir die Menschen vor Ort da
ist.

Heute: Gesundheit und Erndhrung

V: Was ist gesunde Erndhrung?

BG: Es gibt wohl kaum ein Thema, das so
emotional und kontrovers diskutiert wird,
wie das Thema Erndhrung. Und es gibt wohl
kaum ein Thema, bei dem sich Missver-
standnisse und Fehlinformationen so hart-
nackig halten wie hier. Friiher gab es zu
essen, was Jahreszeit und Lebensweise auf
den Tisch brachten - wenn (iberhaupt
etwas auf den Tisch kam. Und heute
braucht es dank industrieller Verfremdung
von Nahrungsmitteln schon Berater, die uns
erklaren, was wir essen sollen. Zugleich
nehmen in unserem Kulturkreis bei vollen
Tellern erndhrungsbedingte Krankheiten zu,
wie sonst nicht auf der Welt. So kann eine
scheinbar als ,gesund” bewertete Nahrung
auch zu ernsthaften Beschwerden fiihren.
Etwa sogenannte Energydrinks, die uns
mehr Zucker bescheren, als wir ahnen. Auch
mit der &rztlichen Empfehlung ,erndhren
Sie sich gesund” steht so manch einer al-
leine im Einkaufsmarkt da, wo sogar Baby-
nahrung direkt neben den Chemiekeulen
der Waschmittel und Haushaltsreiniger
platziert ist. Ob diese Produkte dann noch
gesund sind, ist zumindest zweifelhaft.
Aus therapeutischer Sicht geht es nicht um
die Frage, was ist ,gesund” sondern: ,Was
ist flir wen gesund?” ,Wann esse ich was?"
Starre Richtlinien helfen uns nicht weiter.
Denn letztlich haben wir aufgrund unter-
schiedlicher Lebenssituationen einen ganz
individuellen Stoffwechsel und Energiebe-
darf.

V: Gibt es dennoch allgemeine Empfehlun-
gen?

BG: Na klar - zunachst wieder die Empfeh-
lungen der GroBmutter: Regionale, saison-
ale und vor allem abwechslungsreiche Kost.
Soll heiBen: Am bekdmmlichsten sind fiir
uns in der Regel jene Lebensmittel, die der
Jahreszeit entsprechend bei uns wachsen
und nur kurze Transportwege zu lberste-
hen haben. Hierdurch kénnen die Friichte
reif geerntet werden und ihr volles Poten-
zial erreicht unsere Korperzellen. Ebenso
kann dann die Zugabe konservierender
Stoffe flr Transport und Lagerhaltung ent-
fallen. Dann muss unser Kérper diese Zu-
satzstoffe nicht extra verarbeiten und
entsorgen. Das spart Energie und schont die
Organe, vor allem die Leber. Ebenso bela-
stend und damit schwichend fiir unser
Korpersystem ware es, Sommerobst wie

Erdbeeren im Winter zu essen. Diese wach-
sen bei uns in den Sommermonaten, wirken
also kiihlend. Das brauchen wir im Winter
gerade nicht. Da ware ein herzhafter und
warmender Eintopf mit Wurzelgemiise be-
kdmmlicher. Also bitte Verstand einschalten
und vor allem: MaB halten. Dies gelingt
ganz gut, indem wir uns beim Essen be-
wusst nur auf das Essen konzentrieren. Also
jeden Bissen einzeln kauen. Dadurch fiihlen
wir uns einerseits eher satt und ermogli-
chen andererseits liber den Mundspeichel
die optimale Verwertung von Kohlenhydra-
ten fiir Leber und Gehirn anstelle der Zuk-
kereinlagerung in Bldhbauch und Hiifte.

V: Warum ist abwechslungsreiche Kost
sinnvoll und was bedeutet das eigentlich?
BG: Abwechslungsreich meint nicht heute
.Pommes mit Majo" und morgen ,Pommes
mit Ketchup” In unserem Kérper gibt es
rund 70 Billionen Zellen, das ist eine Zahl
mit 12 Nullen. All diese Zellen wollen gut
versorgt und gendhrt werden, damit sie
funktionieren und wir uns wohl fiihlen. Fiir
ihre Arbeit brauchen die Zellen Futter in
Form von Energie. Diese bekommen sie
uber unsere Nahrung. Dazu wird die Nah-
rung mit ihren Grundbausteinen Kohlenhy-
drate, Fette und EiweiBe iber viele Prozesse
im Verdauungssystem unter Beteiligung
von Enzymen, Hormonen, Bakterien und
Verdauungssaften zerkleinert und in kor-
pereigene Bausteine umgewandelt. Damit
alles bestens funktioniert, brauchen wir
hierfiir unterschiedliche Ausgangsstoffe.
Die sind wiederum in unterschiedlichem
MaBe in unterschiedlichen Lebensmitteln
enthalten. Es gibt kein Lebensmittel, das fiir
sich alles enthalt, was wir brauchen. Mit der
sogenannten Mischkost, also der geschick-
ten Kombination von pflanzlichen und tie-
rischen Produkten bekommt unser Korper
die Vielfalt an Baustoffen, die er braucht.
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Menschen, die sich aus ethisch gut nach-
vollziehbaren Griinden vorwiegend fleisch-
frei erndhren, wissen in der Regel, womit sie
beispielsweise ihren Bedarf an Vitaminen
aus der B-Gruppe decken ohne in einen
Mangelzustand zu geraten.

V: Inzwischen scheint die Zahl erndhrungs-
abhdngiger Erkrankungen und Unvertrég-
lichkeiten zu steigen. Womit konnte das
zusammenhdngen?

BG: Ja, es scheint schon verriickt. Friiher
litten die Menschen an Hunger und er-
krankten oder starben an Vitaminmangel.
Und heute sind die Einkaufsldden und Teller
tbervoll an Nahrungsmitteln und dennoch
leidet so manche Korperzelle regelrecht
Hunger und kommt in Mangelstress.
Wieso? Weshalb? Warum? Hierfiir gibt es
mehrere Ursachen:

1.) Wir miissen neuerdings einen scheinbar
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banalen aber gravierenden Unterschied be-
achten, namlich zwischen einem ,Nah-
rungsmittel” und einem ,Lebensmittel" Soll
heiBen: Im Lebensmittel steckt das Wort
.Leben” So kdnnen tatsichlich nur jene
Dinge als Lebensmittel bezeichnet werden,
deren urspriingliche Vitalstoffe noch ent-
halten sind, die also wenig bis gar nicht in-
dustriell verarbeitet, bestrahlt oder begast
worden sind. Also einiges lebendiges Obst,
Gemise, Getreide. Die Mehrzahl der Dinge,
die uns im Laden angeboten werden, sind
energiefreie Nahrungsmittel. Trotz verfiih-
rerischer Optik und Diifte handelt es sich
oftmals um Substanzen mit einem Zuviel
an Salz, Zucker, ungesunden Fetten, Allergie
auslosenden Farb- und Konservierungsstof-
fen. Hier haben nur wenige Vitamine und
Mineralstoffe liberlebt. Und was an Leben-
digkeit noch enthalten ist, wird dann zu
Hause zuverlassig mittels Mikrowellen-
strahlung abgetotet.

2.) gibt es tatséchliche problematische Nah-
rungsmittel, die in unserem Korper wie Un-
ruhestifter wirken kénnen. So ist zum Bei-
spiel gut bekannt, dass ein Zuviel an
Schweinefleisch Botenstoffe freisetzt, die
Entziindungen hervorrufen und zu Gelenk-
beschwerden flihren kdnnen. Auch Milch,
die Nahrung von Kilbchen, kann bei er-
wachsenen Menschen zu heftigen Be-
schwerden fiihren. Dazu konnen Haut-
erkrankungen, Verdauungsstorungen mit
Blahbauch, wassriger Durchfall, Giberma-
Bige Schleimbildung und Leberstress gehd-
ren. Grund hierfiir ist ein bei Erwachsenen
haufig vorkommender Mangel an Lactase,
einem milchzuckerspaltendem Enzym. Die-
ses Enzym ist bei Sduglingen und Kindern
entwicklungsbedingt noch vorhanden.

3.) sind es oftmals die den urspriinglichen
Lebensmitteln zugefiihrten Salze, Zusatz,-
Farb,- Geschmacks- oder Konservierungs-
stoffe, die unsere Korperfunktionen beein-
trachtigen kdnnen. So ist zum Beispiel
bislang nicht wirklich bekannt, wie Ge-
schmacksverstirker wie Glutamat oder He-
feextrakt auf den Kérper wirken.

V: Inzwischen gibt es Nahrungsmittel, die
extra Portionen an Vitaminen oder Mine-
ralstoffen enthalten. Sind diese besonders
gesund?

BG: Es gibt viele Griinde, warum Menschen
in bestimmten Lebenssituationen ein mehr
Vitalstoffe wie Zink, Magnesium, Silizium
oder Vitamine benotigen. Das kann mit be-
ruflichen oder familiaren Belastungssitua-
tionen, mit Erkrankungen aber auch mit der
Einnahme bestimmter Medikamente oder
Hormone zusammenhangen. Auch ist es so,
dass Gemiise oder Obst heutzutage deutlich

weniger Vitalstoffe enthalten also noch zu
Zeiten unserer GroBeltern. Da scheint die
Zugabe von extra Vitaminen oder Mineral-
stoffen eine gute Idee zu sein. Doch Ach-
tung! Der Verzehr kann problematisch
werden. Zum einen wissen viele Menschen
gar nicht, wie hoch ihr personlicher Bedarf
an bestimmten Stoffen tatsdchlich ist und
ab wann zuviel einfach zuviel ist und das
Gleichgewicht stort. Bei manchen Mineral-
stoffen (Spurenelementen) sind nur gering-
ste Toleranzgrenzen mdglich, um das
komplexe Regelwerk im Korper aufrechtzu-
erhalten. So kann ein Zuviel an Calcium zu
Herzproblemen fiihren, andererseits brau-
chen Muskeln, Knochen, Haare und Zahne
dieses Mineral. Es geht also um die Menge.
Dies ist lber Herstellerzugaben nicht indi-
viduell zu steuern. Denn die Hersteller kon-
nen nicht wissen, ob ein Kind, ein Er-
wachsener oder ein erkranktes Menschen-
wesen die Nahrung zu sich nimmt.

V: Wie ist es mit der allseits empfohlenen
Rohkost?

BG: Rohkost ist grundsatzlich eine feine
Sache, besser noch sind jedoch frisch ge-
presste Gemiisesafte. Erstens konnen wir
vom jeweiligen Gemuse mehr trinken als
essen und zweitens sind die Bestandteile im
Saft schon aufgespalten und bei einem
Uberlasteten Verdauungssystem leichter
verwertbar. Allerdings ist Rohkost nicht zu
jeder Tages- oder Jahreszeit bekémmlich.
So ist es besser, Salate und Obst bis zum
Mittag zu verzehren, damit es zu keinen
nachtlichen G&rungsprozessen im Darm
kommt. Auch sollten zum Beispiel der all-
seits beliebte Kopfsalat oder die griine
Gurke vorzugsweise im Sommer gegessen
werden, da sie ebenfalls kiihlend wirken.
Zur Treibhaussaison im Winter enthalten
Gurke und Kopfsalat auBer Wasser kaum
Vitalstoffe. Als Rohkost im Winter eignen
sich hingegen Feldsalat, Chicorée oder Sel-
lerie. Sprossen sind ganzjahrig eine feine
und vor allem vitamin- und mineralstoff-
reiche Angelegenheit. Fiir Menschen, die
Rohkost nur schwer verdauen kénnen, sind
leicht gediinstete Gemiise gut bekdmmlich.

V: Und wie steht es um Zucker, Fette und
Fasten?

BG: Besonders Leber und Gehirn brauchen
Zucker beziehungsweise Kohlehydrate, und
zwar jene aus Obst und Gemise. WeiBer
Zucker sollte hingegen fiir jeden tabu sein.
Besonders viel davon ist in Kuchen, Keksen
und vor allem in manchen Brotsorten und
Getranken enthalten. Beeren, Honig, Sirup
sind in der Regel gute Zuckerlieferanten.
Gebraucht werden auch gute Fette wie sie
in Olivendl, Kokosol, reiner Butter, Fisch

oder Nussen vorkommen. Entgegen der
verbreiteten Ansicht hdngt die Arterioskle-
rose der BlutgefaBe eben nicht mit dem
Verzehr von Butter oder Kokosol zusam-
men, sondern unter anderem mit einem be-
wegungsarmen Erndhrungsstil. Die soge-
nannten ,Light-Varianten" in Form von
Margarinen, fettreduzierten Wurstwaren
oder Milchgetranken enthalten oftmals so
viel Zusatzstoffe, dass unser Korper gar
nicht wei, was er damit anfangen soll.
Auch das Gehirn kann hierdurch in eine
Hungersituation kommen. Also solchen
Werbeaktionen bitte widerstehen. Eine
gute Mdglichkeit, unsere iiberladenen und
Ubersattigten Kdrper beim Regenieren zu
unterstiitzen, bietet das Fasten. Doch Ach-
tung: Fasten ist nicht Hungern!!! Hier sind
andere Hormone aktiv, darum ist auch das
Fasten kein Modetrend sondern eine Sache,
die idealerweise von einem Experten be-
gleitet wird, zumal es Erkrankungen gibt,
bei denen das Fasten vollig ungeeignet ist.
Langere Pausen zwischen den Mahlzeiten
konnen fiir den Einen gut sein, wahrend ein
Anderer mehrere kleinere Portionen am
Tage braucht.

V: Und zum AbschluB3 .....

BG: ... mdge jeder beim Essen gut fiir sich
sorgen. Denn Essen ist kein Zeitvertreib
oder Schnellesser-Wettbewerb. Essen ist
eine mit Zeit verbundene Energietankstelle,
damit die Lebensmittel auch wirklich nah-
rend und belebend fiir unser Wohlsein wir-
ken kdnnen.

So haben wir es selbst in der Hand, ob wir
Nahrungsmittel oder Lebensmittel zu uns
nehmen. Ob wir unseren natiirlichen Rhyth-
mus zwischen Sommer- und Winterstoff-
wechsel durcheinander bringen und im Ex-
tremfall unseren Kdorper zusatzlich mit
Schadstoffen belasten. Oder eben auch
nicht.

.Was esse ich wann?" - mit dieser Frage
kommen Sie gut durch’s Jahr.

V: Vielen Dank Frau Gregor. Wir freuen uns
schon auf das néchste Gespréch mit lhnen
im Dezember zum Thema ,dtherische Ole
und ihre Wirkungen auf Kdrper und
Gemiit"

Kontakt:

Telefon: 0341 - 22 70 11 20

Email: info@gregor-heilpraktiker.de
www. gregor-heilpraktiker.de

(Das Gesprdch fiihrte Frau Carola KreBner,
Vorsitzende des Biirgervereins Mdckern-
Wahren e.V.)
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