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GENUSS

Far LEIB
und SEELE

Welche Ernahrung stillt nicht nur den Hunger,
sondern hat tatsachlich auch heilende Krafte?
Ein Uberblick — von TCM bis Soulfood

GESCHMACKSSACHE

Die Traditionelle Chinesische Medizin hat eine spezielle
Sichtweise auf die Erndhrung. ,Es ist als wiirde man den
Menschen durch zwei Brillen betrachten: Die eine steht fiir
die westliche Medizin, die andere ist die Brille der chinesi-
schen Diitetik”, sagt Dr. Patricia Krinninger, Ernihrungs-
wissenschaftlerin und Dozentin der SMS (Societas Medici-
nae Sinensis). ,Die westliche Ernihrungsmedizin zeichnet
sich durch ihren Fokus auf quantitative Aspekte wie Kalo-
rien oder Nihrstoffe aus. Dies erméglicht unter anderem
cine gezielte Therapie von Stoffwechselstérungen, Nah-
rungsmittelunvertriglichkeiten sowie die Vermeidung von
Mangelernidhrung und Nihrstofldefiziten®, so Krinninger.
,Im Gegensatz dazu bietet die chinesische Diitetik eine
umfassendere Sicht auf das Krankheitsgeschehen und ermog-
licht individuelle Ernahrungsempfehlungen auf der Grund-
lage einer ausfiihrlichen Diagnose nach den Prinzipien der
Chinesischen Medizin.“ Der therapeutische Stellenwert
geht schon aus einem der ersten spezialisierten Texte hervor,
entstanden um 650 n. Chr., in dem es sinngemif} heifdt: Erst
wenn die Ernihrungstherapie keine Heilung bringt, sind
Arzneimittel oder Kriuter einzusetzen. ,Nahrungsmittel
werden als sanfte Heilmittel betrachtet, die zur Behand-
lung und Priivention von Krankheiten dienen®, sagt die
Erndhrungswissenschaftlerin.

In der chinesischen Diitetik werden Lebensmittel entspre-
chend ihrer Wirkung nach dem gleichen Ordnungsschema
wie die Arzneimittel beschrieben. Thr Temperaturverhalten
gibt Aufschluss iiber ihre energetische Dynamik und wie

stark sie physiologische Prozesse bewegen — Chilis etwa be-
wirken eine Beschleunigung, Wassermelonen eine Verlang-
samung. Die Geschmacksrichtung — salzig bis scharf — gibt
an, in welcher Schicht das Lebensmittel wirksam ist: So
wirken Frithlingszwicbeln emporhebend, Spinat wirkt ab-
senkend, Zimt an der Oberfliche, Tomate in der Tiefe. Die
Anwendungsbereiche reichen von Infekten iiber Verdauung
bis hin zu Frauengesundheit und Langlebigkeit.

Auch im Alltag lassen sich einige Empfehlungen, im Sinne
der Privention, einfach umsetzen, so Dr. Krinninger. Speisen
sollten ,klar® und ,rein“, Temperaturverhalten sowie die
Geschmacksrichtung eher ,ausgeglichen” und ,,neutral sein.
Klar und rein heifdt: frisch, unbelastet und qualitativ hoch-
wertig sowie moglichst schonend durch Garen, Dampfen
oder Kochen zubereitet. Ausgeglichen und neutral heifdt:
Nicht zu heif} oder scharf, nicht zu kalt oder salzig. Nicht
empfehlenswert sind auch westliche Winter-Vitaminklassi-
ker wie Orangensaft oder Beeren — sic wirken cher kiihlend.
‘Weil diese in heiften Lindern oder im Sommer wachsen,
regulieren sie die Temperatur nach unten. Das ist im Winter
oder bei Erkiltungen kontraproduktiv, es sei denn, man
braucht einen Fiebersenker.

BLOSS NICHT
SAUER WERDEN

Auch im Naturheilsystem Ayurveda spielt die Erndhrungs-
lehre (Ahara) eine zentrale Rolle. Ein ayurvedischer Grund-
satz heifdt, dass diejenigen, die sich richtig ernihren, keine
Medizin brauchen; und denen, die sich falsch ernihren,

kann auch mit Medizin nicht geholfen werden. Die Lehre
folgt der Grundannahme, dass alles vom Stein bis zum Men-
schen in seinem ,,Sein” durch die ordnenden Strukturkrifte
der drei Doshas Vata (Bewegungsprinzip), Pitta (Stoffwech-
selprinzip) und Kapha (Strukturprinzip) bestimmt wird.
»Somit trigt auch jedes Nahrungsmittel eine bestimmte
Dosha-Information in sich, die sich kérpereigenen Doshas
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positiv oder negativ auswirken kann, indem sie gesenkt
oder erhoht werden®, erklirt Maria Hebel, Ayurveda-
Medizinerin des 5-Sterne Health & Detox Resort Ayurveda
Parkschlosschen.

Neben der Dosha-gerechten Emihrung spielt auch die Ver-
dauungskraft, ,Agni” genannt, eine Rolle zur Erhaltung der
Gesundheit. ,Ist Agni zu schwach und der Stoffwechsel ge-
stért, kommt es zur Verschlackung und Ubersiiuerung des
Organismus. Toxine und Stoffwechselriickstinde (Ama)
lagern sich im Kérper ab und kénnen Ausléser fiir verschie-
denste Krankheiten sein®, so Hebel. Ziel ist also auch, das
Agni zu stirken. Das geschieht einerseits durch Dosha-
gerechte Speisen, aber auch durch den gezielten Einsatz
von Gewiirzen wie Ingwer, Koriander und Kreuzkiimmel
zur Beseitigung von Stoffwechselriickstanden. Braucht die
Verdauung mehr Push, hilft es, viel heifles Wasser tiber den
Tag verteilt zu trinken und in zwei bis drei Tassen etwa zwei
Zentimeter frischen Ingwer zu reiben.

OMAS BEST

Die heilende Kraft des Essens kennt man aber auch im
europdischen Kulturraum. Dazu muss man gar nicht in die
Antike mit ihrer Korpersiftelehre oder in dic mittelalter-
lichen Klosterkiichen zuriickgehen. Es reichen oft schon
Kindheitserinnerungen. Wer kennt nicht die Regel, morgens
zu essen wie ein Kaiser, mittags wie ein Konig und abends
wie ein Bettler? So kann man Vollegefiihlen und Schlaf-
problemen vorbeugen. Oder: Gut gekaut, ist halb verdaut.
Lebensmittel saisonal, regional oder nach ihrer thermischen
‘Wirkung auszuwihlen, machten auch schon unsere Grofd-
miitter: So gab es im Winter wiarmende Schmorgerichte
oder deftige Eintopfe, im Sommer Leichtes und Kiihlendes
wie Quark, Obst oder Salat.

,IEssen Sie nichts, was ihre Grof3mutter nicht als Essen er-
kannt hiitte”, forderte der Ernihrungsaktivist Michael Pollan
in seinem Buch Food Rules. An Eater’s Manual. Ex empfichlt,
Produkte im Supermarkt mit dem ,Oma-Blick” zu bewer-
ten: Gehoren die Inhaltstofle eher in ein Chemielabor als
in eine Kiiche? Damit, so Pollack, landeten viele Produkte
gar nicht erst im Einkaufswagen. Und er geht noch weiter:
»Meiden Sie Nahrungsmittel, die behaupten gesund zu sein!
Die gestindesten Lebensmittel im Supermarkt, die frischen
Produkte, prahlen nicht damit, gesund zu scin. Zichen Sie
deshalb aus dem Schweigen der SiifSkartoffeln nicht den
Schluss, diese hitten zu unserer Gesundheit nichts Wich-
tiges beizutragen.”

Neue Veroflentlichungen aus der weltweit durchgefiihrten
PURE-Studie der Kardiologen Salim Yusuf und Andrew
Mente liefern interessante Aspekte. PURE (Prospective
Urban Rural Epidemiological Study) wurde 2006 gestartet,
und es ging darum herauszufinden, welches Erndhrungs-
muster und welche Lebensmittel einen positiven Einfluss
auf die Gesamtsterblichkeit und insbesondere die Sterb-
lichkeit durch Herz-Kreislauf-Erkrankungen haben. Hier
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wurden cindeutig Gemiise, Obst, Hiilsenfriichte, Niisse,
Fisch und naturbelassene Milchprodukte als schiitzende
Lebensmittel identifiziert. Eine weitere Analyse zeigte zu-
dem, dass sich Sterblichkeit und Auftreten von Herz-Kreis-
lauf Erkrankungen nicht verindern, wenn unverarbeitetes
rotes Fleisch oder Vollkorn zugefiigt oder weggelassen wer-
den. Was im Umkehrschluss heifft: Die Vermeidung von
Fleisch fiihrt nicht zu einer besseren priventiven Wirkung.

HAPPY MEALS

Essen hilt Leib und Seele zusammen — auch eine Oma-
Weisheit. Und auch richtig ist, dass Essen mafigeblich zu
seelischer Gesundheit beitrigt. ,Schon im Siuglingsalter
wird der Grundstein gelegt, damit Essen und Gefiihle in
Verbindung kommen®, bestitigt Prof. Dr. Ulrike Gisch
vom Institut fiir Ernahrungswissenschaft der Justus-Liebig-
Universitdt Gieflen. ,Essen hat auch eine emotionsregu-
liecrende Funktion. ITochkalorische Lebensmittel kurbeln,
dhnlich wie Drogen, die Produktion von Substanzen wie
Dopamin an — der Neurotransmitter, der gliicklich macht.”
Kein Wunder, dass man danach auch

siichtig werden kann. ,Die Schokolade
schenkt kurzfristig ein Dopaminhoch,
langfristig brauche ich aber immer
mehr davon, um mich zu befriedigen®,
so die Emihrungspsychologin. So kann
das positive Gefiihl, das Essen erzeugt,
schnell umschlagen: Man isst zu viel
und fiihlt sich cinfach nur voll und un-
angenehm. ,Emotionales Essen darf
aber nicht unter ,wenn’s mir schlecht
geht, dann esse ich® abgestempelt wer-

uns gut geht”, erklirt Prof. Gisch. Es 684 Seiten, 32 Euro)
hat viel mit Verwohnen zu tun. Wormit

wir wieder bei der sprichwortlichen Oma sind. Denn ihre
Schinkennudeln oder ihr Vanillepudding waren nicht nur
Speisen, sondern Soulfood — Nahrung fiir dic Secle. Da-
mit einher geht das Gefiihl, umsorgt und behiitet zu sein.
So kann Essen auch auf mentaler Ebene etwas Heilsames
haben.

SEELENKUSSE

Der Begrift ,,Soulfood” stammt urspriinglich aus den ameri-
kanischen Siidstaaten und ist geprigt von der traditionellen
Kiiche der Afroamerikaner:innen, entstanden in der Zeit
der Sklaverei, aus einem Nahrungsmittelmangel heraus.
Damals mussten sich die Menschen aufgrund von Unterdrii-

N Brainfood fiir bessere
den. Denn wir essen auch, wenn es Erndhrung (DuMont
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ckung und Armut mit einfachen Lebensmitteln zufrieden
geben — mit Bohnen, Reis und Mais. Dazu wurde Fleisch
zubereitet, das von den Wohlhabenderen verschmiaht wur-
de: Hihnchenfliigel, Rippchen, Innereien, Schweinefiifle.
Diese Gerichte sind auch heute noch wichtiger Bestandteil
der Siidstaatenkiiche, allerdings wird der Begriff Soulfood
im moderneren Sprachgebrauch eher mit Comfort Food
gleichgesetzt: Speisen, die der Seele guttun, die schone Er-
innerungen hervorrufen an besondere Momente, in denen
man sich gliicklich gefiihlt hat, und die dadurch bewirken,
dass einem warm ums Herz wird.

‘Warum bestimmte Speisen satt und happy machen, erklirt
Sascha Stemberg. Der Sternekoch setzt in seinem Restau-
rant ,Haus Stemberg” (haus-stemberg.de) im nordrhein-
westfilischen Velbert auf Seelennahrung mit rheinischem
Herz. ,Fiir mich ist Soulfood Essen, das jeder versteht
und das die Seele kiisst.“ Ausschlaggebend scien die guten
Gefiihle, die mit den Speisen verbunden werden, sagt er. Es
gche namlich nicht nur darum, kérperliche Bediirfnisse zu
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befriedigen, sondern auch emotionale. Stem-
berg nimmt seine Giste regelmiflig mit auf
cine geschmackliche Reise in die Kindheit.
,Vertraute Geschmicker, Erinnerungen an zu
Hause, besondere Momente aus der Vergan-
genheit tragen dazu bei, dass ein Gericht die
Stimmung hebt oder tréstet”, erklirt Stem-
berg. ,,Das schmeckt ja wie friiher”, bekomme
er oft von seinen gliicklichen Stammkunden
zu héren.

Leider haben gerade diese Gerichte, oft
Kombinationen aus Fettem, Salzigem oder
Zuckerreichem, viele Kalorien und sind un-
gesund. ,Es ist doch wie bei allen Dingen im
Leben, die Dosierung ist wichtig®, so Stem-
berg. ,Wenn ich einmal in der Woche Pom-
mes mit Mayo esse und mich das an meinen
Lieblingsurlaub in Holland erinnert, ist es
doch véllig in Ordnung.”

NEUE ANSATZE

Der britische Genetik-Professor Tim Spector
gibt in seinem neuen Buch Nahrung fiirs Leben
Impulse fiir den Speiseplan der Zukunft und
setzt sich mit Ernihrungsmythen und Trends
auseinander. Beispiele: Alles, was behauptet,
»Superfood” zu sein, ist wahrscheinlich Betrug.
Und: Die Idee, Kaflee sei ungesund, kann
man getrost vergessen — cine kiirzlich verof-
fentlichte Untersuchung der UK Biobank
habe bei Kaffetrinkern eine verringerte Sterb-
lichkeit festgestellt, auflerdem lieferten zwei
Tassen Kaffee mehr Ballaststoffe als eine Banane. Zum
Thema glutenfreier Erniihrung: Diese wiirde sich oft nega-
tiv auf die Darmflora auswirken, deswegen sollte man sie

meiden, wenn man nicht an Zoliakie lei-

det. Besonders wichtig ist dem Professor ~ Sternekoch Sascha
Stemberg: .Soulfood
ist Essen, das jeder
versteht”

fiir genetische Epidemiologic am King’s
College London das Thema Darmge-
sundheit. Grofite Feinde cines gesunden
Darms? Hochverarbeitete, raffinierte
Lebensmittel. Was Spector auch fest-
gestellt hat: Die ideale Ernihrung ist fiir
jeden Menschen anders. Es gibt keine
Didt, die fir alle Menschen gleicher-
mafien funktioniert. Und Wunderkuren
zur ,Entgiftung” des Kérpers gehéren
dem Reich der Marchen an.

Marerit HIEBL/
MARIANNE VON WALDENFELS
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