Was ist die ultimative Ernahrungsform?

Die Sdulen eins und zwei (Fitness und Ganzheit-
lichkeit) haben wir mit dem letzten Bericht abge-
schlossen. Mit diesem Kolumnenbeitrag mochte
ich eine neue Serie beginnen und mich auf das
Thema Erndhrung - fiir Euch verstandlich erklart
- einlassen. Denn eine gesunde und artgerechte
Ernahrung ist eine der drei Hauptsaulen der Ge-
sundheit.

Gerade jetzt, in der immer noch anhaltenden
Coronazeit, und im Hinblick auf weitere Infek-
tionskrankheiten sollte man sich mit gesunder
Ernahrung schiitzen, dieses ist namlich durchaus
moglich mit einem durchdachten Lebensmittelzu-
fuhr-Konzept. Ebenso sind sogenannte Zivilisati-
onskrankheiten (z. B. Diabetes Typ 2, Demenz, me-
tabolisches Syndrom, Autoimmunerkrankungen
etc.) eine Folge unseres modernen Lebensstils,
der mit der urspriinglich fiir uns vorgesehenen Le-
bensart und Ernahrung (des Urmenschen bzw. des
Wildbeuters) nichts mehr zu tun hat. Es gilt, das
Immunsystem zu starken und damit auch Vorer-
krankungen zu lindern oder sogar zu heilen!

Hierbei geht es nicht um die beste ,Diat" (was ei-
gentlich nur ,Erndhrungsform* bedeutet und nicht
etwa Hungern und Verzicht), denn die gibt es nicht.
Dafiir ist jeder Mensch viel zu individuell, als dass
man sie pauschalisieren konnte. Jeder Mensch hat
ein individuelles Leben, verschiedenste Belastun-
gen, ein einzigartiges Mikrobiom und seine ganz
personliche (Gesundheits-)Voraussetzung.

Diese Thematik lasst sich aber - nach Jahren der
Recherchen - fiir mich personlich auf ein einziges
Ernahrungskonzept herunterbrechen: Ich spreche
hierbei von der sogenannten antientziindlichen
Ernahrung. SchlieBlich sind Entziindungen in un-
serem Korper fiir die Krankheitsentstehung ver-
antwortlich.

So sorgen das hormonaktive, viszerale Bauchfett,
Ubergewicht im Allgemeinen und Adipositas, Zu-
cker, fertige Industrienahrung, Alkohol und WeiR-
mehlprodukte, zu haufige Mahlzeiten, Junk- und
Fast Food sowie Stress, Ubersauerung und ballast-
stoffarme Lebensmittel fiir Entziindungsprozesse
mit Schneeballeffekt. Damit jagt eine Erkrankung
die nachste, bzw. sie summieren sich! SchlieBlich
werden Medikamente eingenommen und durch
deren steigende Zahl (Nebenwirkungen und wei-
tere Medikamentengaben) wird dieses Dickicht
zunehmend uniibersichtlicher.

Arzte behandeln zumeist die Symptome mit Me-
dikamenten (es sei denn, ein Arzt wagt den Blick
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das groRe Feld der Ursachenforschung). Tatsach-
lich sind Arzte im Hinblick auf das tibliche Medi-
zinstudium zumeist nicht im Ernahrungsbereich
ausgebildet, es sei denn, sie haben die Wichtigkeit
der Problematik erkannt und sich entsprechend
weitergebildet, z. B. als Ernahrungsmediziner.

So werden z. B. bei erhdhtem Blutdruck (20 Mio.
Deutsche leiden daran) inflationar Blutdrucksen-
ker eingesetzt, ohne sich einen Uberblick iiber den
Menschen und seinen Lebensstil (Ubergewicht,
Ernahrungsform, Bewegung..) zu verschaffen.
Dabei konnte man noch so vieles Weiteres gegen
einen zu hohen Blutdruck unternehmen. Hier gilt
sowohl fiir den Arzt als auch den Patienten, iiber
den Tellerrand zu schauen und nach Alternativen
zu suchen. Dabei sollte sich auch der Patient in
der Eigenverantwortung sehen und entsprechend
aktiv werden.

Das Konzept der antientziindlichen Ernahrung
umfasst hier sowohl den Blick auf den Saure-Ba-
sen-Haushalt, auf frische, okologische, regionale
Lebensmittel und deren korrekte Zubereitung
(damit auch die Vitalstoffe erhalten bleiben), zu-
dem auf einen positiven Essrhythmus (ggf. unter
Beriicksichtigung des sogenannten Intervallfas-
tens), eine optimale EiweiRversorgung, ballast-
stoffreiche Lebensmittel und eine gute Nahrstoff-
versorgung. Wir beleuchten zudem unter anderem
die Bedeutung von Omega-3-Fettsauren (entziin-
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dungshemmend), Antioxidantien und die iiberaus
wichtige Funktion von Vitamin D.

AuRerdem werfen wir einen Blick auf unsere evolu-
tiondren Urahnen und ihre Erndhrungsgeschichte
(wir tragen noch immer deren Darmmikrobiom in
uns), wir bearbeiten die Wichtigkeit der Zell- und
Darmgesundheit und die Wirkung unserer Nah-
rung auf das Gehirn. Damit und mit etlichen weite-
ren Fakten rund um eine gesunde und artgerechte
Ernahrung beschaftigen wir uns in den nachsten
Beitragen. Das wird so ein perfekter Friihlingsstart!
Und damit herzlich willkommen in Saule drei.

~Kiimmere dich um deinen Korper, es ist der einzi-
ge Ort, den du zum Leben hast. Jim Rohn

Iss’ ja gut... ;)

GenieBt die Friihlingssonne und das frisch sprie-
Rende Krautergriin,

Brinja


https://www.brinja-weiglein.de/

