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1. Einleitung

Die Erndhrung gehort zu den aktuellen Themen der Medien. Fast
taglich ist in den Beitrdgen in Fernsehen, Internet, Zeitung oder Zeit-
schriften etwas iiber Lebensmittel oder Erndhrung zu finden. Aber oft
widersprechen sich die Aussagen und lassen den Verbraucher verwirrt
zuriick. In der Wissenschalft steigt die Zahl der Forschungsarbeiten auf
diesem Gebiet. Neue Erkenntnisse zu einzelnen Lebensmitteln oder
Erndhrungsformen kommen fast taglich hinzu. Aber auch sicher ge-
glaubte Aussagen erweisen sich beim Nachpriifen als nicht mehr ak-
tuell. Hier soll nur an Aussagen zum angeblichen gesundheitlichen
Vorteil der Margarine gegeniiber Butter erinnert werden, die sich spa-
ter als interessengeleitet herausstellten. Wer redet heute noch viel vom
Cholesterin? Es hat sich gezeigt, dass das Nahrungscholesterin nicht
die Bedeutung fiir einen Blutcholesterinspiegel hat, wie urspriinglich
angenommen. Uberhaupt werden Fette und ihre Qualitdt heute we-
sentlich positiver gesehen als noch vor ein paar Jahren. Dafiir steht der
hohe Zuckerverbrauch im Fokus. Wie geht man damit um? Wie sieht
es mit der Milch aus?

Das verbreitete Ubergewicht, Ess-Storungen und das stindige Auf-
kommen neuer Erndhrungsformen zeigen, dass viele Menschen Pro-
bleme mit der Erndhrung haben oder auf der Suche nach der fiir sie
gesunden Kost sind. Hier mochte das Buch helfen. Es basiert auf der
anthroposophischen Ernahrung, die ganzheitlich orientiert ist.

Es geht um Information, das Aufzeigen von Hintergriinden und kul-
turellen Zusammenhéngen, welche die Wirkung der Lebensmittel ver-
standlicher machen. Erndhrung ist mehr als der Blick auf die Aufnahme
von Nahrstoffen. Natiirlich haben Eiweif3, Fette, Kohlenhydrate, Mi-
neralstoffe und Vitamine ihre Bedeutung, aber es gibt weitere Zusam-
menhange. Der Mensch mit seinen vitalen, psychischen und geistigen
Bediirfnissen braucht verschiedenste Qualitdten in seiner Erndhrung.
So ist es nicht egal, wie ein Tier gehalten oder eine Pflanze angebaut
wird, sondern diese Einfliisse zeigen sich in der Qualitdt und Wirkung
der Lebensmittel tiber das Substanzielle hinaus. Der Umgang mit der
Erde, die Art der Landwirtschaft und sogar der Kosmos mit den Licht-
und Warmekriften der Sonne spielen eine Rolle.



Dieses Buch ist ein Ratgeber fiir Lebensmittel und Erndhrung, jedoch
fehlen genaue Regeln und Vorgaben, was zu essen ist. Da jeder Mensch
individuelle Bediirfnisse hat, sollte er auch seine Ernahrung differen-
zieren. Gerade diese Freiheit setzt aber voraus, dass man sich mit der
Wirkung der Lebensmittel befasst und z.B. weifs, wie Nahrungsmittel
erzeugt und verarbeitet werden, um sich bewusst und positiv entschei-
den zu konnen. Freiheit in der Entscheidung ist immer mit Verantwor-
tung verbunden. Dies ist teilweise schwerer als sich an vorgegebene
Regeln zu halten, dafiir aber nachhaltiger, denn je nach Lebenslage,
Alter, Geschlecht und kulturellen Einfliissen braucht der Mensch eine
etwas andere Erndhrung. Dies kann man an sich selbst erleben, wenn
man versucht bewusster zu essen und zu spiiren, wie einem die Nah-
rung bekommt. Der Korper ist teilweise weiser als der Kopf.

In diesem Buch werden in den einzelnen Kapiteln die Lebensmittel-
gruppen dargestellt. So lassen sich Informationen z.B. nach einer Ol-
frucht oder Getreideart gezielt suchen. Auch weniger bekannte Zuta-
ten wie Salzarten oder Gelier- und Bindemittel werden vorgestellt. Die
Stichworte am Ende des Buches erleichtern, das zu finden, was einem
wichtig ist. Dabei soll nicht vergessen werden, dass uns das Essen nicht
nur am Leben erhilt, sondern auch Freude macht und Geselligkeit for-
dert. Aber dies kann mit Hintergrundwissen um die Qualitdt und Wir-
kung der Nahrung noch besser gelingen.



2. Der Mensch und seine Ernahrung

In der Erndhrungswissenschaft sind die drei Hauptnahrstoffe Eiweif,
Fett und Kohlenhydrate, Vitamine und Minerale sowie verschiedene
forderliche Begleitstoffe wie Fruchtsduren, Farb- und Duftstoffe er-
forscht worden. So kennt man die Néhrstoffe der Lebensmittel immer
genauer. Auf der anderen Seite ermitteln die Wissenschaftler, wie viel
der Mensch von diesen Stoffen benétigt, um gesund leben zu kénnen.
Hier beginnen jedoch die Unsicherheiten, denn diese Empfehlungen
und Bedarfsangaben sind schon mehrmals gedndert worden und wei-
chen teilweise von Land zu Land ab. In der tdglichen Erndhrungspraxis
zeigt sich, dass es an der Akzeptanz und Umsetzung dieser Empfeh-
lungen mangelt. Rund 65 % aller Krankheiten gelten als erndhrungsbe-
dingt oder durch die Erndhrung mit beeinflusst. Dazu zdhlen Diabetes
Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gicht, Rheuma und als Risiko-
faktor das Ubergewicht. Die Versuche, den Menschen zu einer gesiin-
deren Erndhrung zu verhelfen, brachten nicht den erwarteten Erfolg.
Dies hat mehrere Griinde:

e falsche Erndhrung bei Art und Menge der Nahrung

e falsche Erndhrungsgewohnheiten wie Fehlen von Ruhe, Regelma-
Bigkeit

e falsche Lebensgewohnheiten wie Mangel an Bewegung, Luft,
Schlaf, Muf3e

¢ mangelnde Qualitdt der Lebensmittel

* zu wenig praktische Orientierungshilfe

Das Bild des Menschen in der Naturwissenschaft

Ein Problem der heutigen Wissenschaft liegt darin, dass der Mensch in
einer sehr reduzierten Weise betrachtet wird. In den Naturwissenschaf-
ten wird der menschliche Korper gesehen, der durch Stoffwechsel am
Leben erhalten sowie zu GefiihlsduSerungen und Denkleistungen befa-
higt ist. Somit gelten die Materie, die Stoffe und ihre Veranderungen als
das Wesentliche. Mit physikalischen, chemischen und biochemischen
Kréften wird angeblich das Lebewesen Mensch in Gang gehalten. Das
Leben, die Seele und der Geist werden nicht als eigenstdndige Wesens-
aspekte des Menschen angesehen, sondern als Funktionen des Korpers.



Daher dominiert in den verschiedenen Disziplinen der Naturwissen-
schaft, auch in der Oecotrophologie, die Erforschung der Materie und
nicht des Lebens. Diese Einstellung wirkt sich in den Ergebnissen der
Forschungen aus; sie gelten fiir einen physisch betrachteten Menschen.

Das Bild des Menschen in der Anthroposophie

Demgegentiber hat die Anthroposophie ein anderes Menschenbild
entwickelt: Es begreift den Menschen in einem Zusammenhang von
belebtem Korper (Vitalkorper), Seele und Geist, die alle eigenstindig
sind und sich in ihrem Wirken durchdringen. Oft werden fiir diese Be-
reiche auch die Begriffe physischer Leib, Atherleib, Astralleib und Ich
gebraucht. Der Unterschied dieser Gliederung gegeniiber dem natur-
wissenschaftlichen Menschenbild ldsst andere Erkenntnisse iiber die
Wirkung der Erndhrung zu. So ist beim Verzehr eines Brotes nicht nur
der Einfluss der Kohlenhydrate, Eiweifse und Fette entscheidend, son-
dern auch die dem Brot innewohnenden Krafte der Getreidepflanze,
die Kriéfte, die durch die Verarbeitung hineingelangten und — wenn das
auch schwer vorstellbar sein mag — seelische und geistige Regungen,
welche die Menschen beim Verarbeiten und Zubereiten empfanden.
Schneidet der Verbraucher die Scheibe Brot beispielsweise liebevoll,
gleichgiiltig oder zornig ab, schlédgt sich etwas davon in der Kréfte-
wirkung dieser Brotscheibe nieder. Diese erweiterte Auffassung der
Erndhrung hat ihre Bedeutung fiir die Lebensmittelqualitit. Es zeigt
sich eine erweiterte Verantwortung der Menschen, welche die Produk-
te herstellen wie Landwirte, Gartner, Verarbeiter oder Koche.

geistige Personlichkeit (Ich)
stofflicher Kérper MENSCH Seele, Psyche

lebendiger Bereich (Vitalitét)

Auf der anderen Seite reagiert der Mensch vielseitiger auf die Erndh-
rung als es von der Naturwissenschaft erwartet wird. Dies kommt da-
her, dass sein Atherleib, d.h. das Lebendige, seine Seele und sein Geist
miterndhrt werden, und zwar nicht nur {iber den Korper, sondern auch
iiber jene Krifte des Lebendigen, die aus der Pflanze stammen, die
seelisch-gefithlsméaflige Pragung des Tieres und die durch menschliche
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Verarbeitung hineingelangten Krafte. Besonders sensibel veranlagte
Menschen empfinden beispielsweise ein lieblos zusammengekochtes
Essen als belastend.

Diese Reaktionsmoglichkeiten des Menschen sind zukunftsweisend,
denn dadurch besitzt er die Freiheit, auch ungiinstigen Einfliissen der
Erndhrung zu begegnen. Er reagiert nicht nur auf die zugefiihrten
Nabhrstoffe in physiologisch festgelegter Weise; er kann dariiber hin-
aus mit seinem Willen Widerstand leisten: Es wird moglich werden, die
Wirkung ungesunder oder entwerteter Lebensmittel zu mildern oder
sogar aufzuheben. Es ist sicherlich nicht der Regelfall, dass Menschen
dies vermogen, aber die Fahigkeit dazu ist veranlagt. Daher miissen
auch Menschen, die in Landern wohnen, wo sie nie biologisch-dyna-
mische oder biologische Lebensmittel erhalten, sondern vielleicht so-
gar auf liebloses Essen aus riesigen Gemeinschaftskiichen angewiesen
sind, nicht resignieren. Die Entwicklung des Menschen verlduft jedoch
leichter, wenn er sich mit gesunden Speisen ernahren kann. Doch brin-
gen heute viele Menschen mit falschen Essgewohnheiten den notwen-
digen Willen und das Bewusstsein dafiir nicht auf, obwohl die Mog-
lichkeiten vorhanden sind.

Die Lebensmittel wirken auf den Menschen, aber er kann differenziert
antworten. Der blofle Verzehr der besten Lebensmittel verhilft nicht
zu geistigen Hohenfliigen: Man kann sich nicht in den Himmel essen.
Ungesunde Erndhrungsgewohnheiten erschweren jedoch eine geistige
Weiterentwicklung. Ein Ausspruch Rudolf Steiners gegeniiber seinem
Mitarbeiter Ehrenfried Pfeiffer charakterisiert treffend die Schwierig-
keiten der ungesunden Erndhrung:

,,So wie die Ernihrung heute gestaltet ist, gibt sie den Menschen gar nicht
mehr die Kraft, das Geistige im Physischen manifest zu machen. Die Briicke
vom Denken zum Wollen und Handeln kann nicht mehr geschlagen werden.
Die Nahrungsmittel enthalten gar nicht mehr die Krifte, welche sie den Men-
schen geben sollten.”!

Also muss hier der Ansatz liegen: Bei der Verbesserung der Lebens-
mittelqualitdt unter Beriicksichtigung des Menschen als aktiv darauf
antwortendes Wesen.

1 Meyer, Thomas (Hrsg.): Ein Leben fiir den Geist, Ehrenfried Pfeiffer. Perseus-Verlag.
Basel 2014, S. 148f.
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Aspekte der Lebensmittelqualitat

Wie kann man die Lebensmittel in neuer Weise verstehen lernen, da-
mit ihre Stoffe und Krifte umfassend beriicksichtigt werden? Dazu
muss eine Ordnung gefunden werden, die einen Bezug zum Menschen
ermoglicht. Die Pflanzen machen den Hauptteil unserer Ernahrung aus
und sind im Gegensatz zu den tierischen Lebensmitteln unentbehrlich.
Man kann sie grob gliedern in Getreide, Obst, Gemiise, Salate, Pilze
und Hiilsenfriichte. Unter diesen Gruppen ist eine Vielzahl von Einzel-
produkten zusammengefasst. Wie konnte man eine andere Gliederung
vornehmen, die eine allgemeine Aussage zuldsst?

Dreigliederung der Pflanze

Ein einfaches Ordnungsprinzip hat Goethe be-
griindet, das durch Rudolf Steiner weiterent-
wickelt wurde, ndmlich die Dreigliederung der
Pflanze. Die Pflanze besteht aus Wurzel, Blatt,
Stangel und Bliite, Frucht und Samen. Sie haben
alleihre eigene Pragung.? Die Wurzel stellt das Ver-
hértete dar, die Bliite das Offene, Duft Verstromen-
de. Das Blatt steht in der Mitte als ausgleichender,
vermittelnder Teil. Aus der Bliite entwickelt sich
die Frucht mit dem Samen. Dieser enthalt in kon-
zentrierter Form die Anlage zur Entstehung der
neuen Pflanze. Die Teile der Pflanze verdeutlichen jeweils ein bestimm-
tes Prinzip. Das Wachstum der Pflanze beginnt mit dem Keimen des
Samens. Er schwillt an, Keim und erste Wiirzelchen brechen durch. Die
Wurzeln beginnen zu wachsen und nehmen Nahr- und Mineralstoffe
aus dem Boden auf. Die Wurzel ist das Kontaktorgan der Pflanze zur
Erde, ihrer Umwelt. Das Auflere der Wurzel wird starr und verhirtet
bis auf die feinen Spitzen, die sich immer mehr mit der Erde verbinden.
Die Wurzel wichst zum Erdmittelpunkt, unterliegt also der Schwer-
kraft. Der Geschmack der Wurzel wird unter anderem durch die Mi-
neralstoffe bestimmt: Es dominiert das Salzige. Als Stoff entsteht hier

2 Steiner, R.: Uber das Verhiltnis der Nahrungsmittel zum Menschen. Vortrag vom
31.7.1924, in ,Die Schopfung der Welt und des Menschen” GA 354 Rudolf-Steiner
Verlag Dornach 2000, S. 95-98
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bevorzugt Zellulose — unverdaulich fiir den Menschen, aber hart und
widerstandsfahig gegen Nasse und Trockenheit. Die Wurzel ist mehr
der Kaélte und Feuchte verbunden als der Warme. Die zarten Wiirzel-
chen sind meist weif3, die alteren erdbraun. Wurzeln sind dauerhaft
und {iiberstehen oft den Winter, wiahrend die tibrige Pflanze vergeht.

Neben der Wurzel wichst auch der Keim weiter. Er ist zunéchst farb-

los. Sobald er jedoch ans Licht kommt, ergriint er. Es bilden sich die
Keimblatter aus, langsam wachst der Stingel und weitere Blétter er-
scheinen. Die Blatter {ibernehmen den Austausch mit Licht und Luft
sowie die Fliissigkeitsregulation. So verdunstet z.B. das Wasser aus den
Blédttern. Das Blattgriin oder Chlorophyll hat die Fahigkeit, aus Was-
ser, Licht und Luft (CO,) Zucker und Starke zu bilden. In den Blattern
befinden sich kleine Mengen
von hochwertigem Eiweifs
und Fett. Die Anordnung
der Blatter ist rhythmisch.
Im Sténgel, der die Pflanze
von der Wurzel bis zur Bliite
versorgt, liegen die Leitungs-
bahnen fiir die Safte. So stellt
der Stdngel-Blatt-Bereich ein
verbindendes Glied dar.

Nach der Blattbildung ent-
steht Neues vom vegetativen,
wachstumsorientierten zum generativen, fortpflanzungsorientierten
Bereich. Die Bliite gibt die Fahigkeit zur Photosynthese auf, sie besitzt
kein Chlorophyll, dagegen die durch Warme und Licht gebildeten
Farben. Sie offnet sich dem Licht, verstromt ihren Duft und stellt den
gegensatzlichen Pol zur Wurzel dar. Hier gibt es Farben und Formen,
Diifte und Aromen, die grof8ziigig an die Umwelt abgegeben werden.
Es findet ein intensiver Stoffwechsel statt. Nach der Befruchtung ent-
steht aus dem Stempel die Frucht. Auch hier wirkt die Pflanze nach
auflen: Die Friichte leuchten mit ihren Farben, geben ihre Diifte und
Aromen ab und laden zum Essen ein. Mit der Frucht gestaltet die Pflan-
ze ein rdumliches Gebilde im Gegensatz zu den flachenhaften Blattern
und Bliiten. In der Frucht wéchst der Same heran. Er stellt wiederum
den Gegensatz zur Frucht dar, enthilt wenig Wasser und ist viel kon-
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zentrierter und abgeschlossener. Die Samenschale ist fest und kaum
durchléssig; der Same ist klein und enthélt hochwertige Néahrstoffe.
Sie stellen die «innere Warme» dar, die durch das Sonnenlicht einge-
strahlt wurde. So ist der Same wie eine Zusammenfassung der Pflanze
in kompakter Form. Dies ist der Kreislauf der Pflanze in ihrer zeitlichen
Entwicklung.

Die drei Bereiche der Pflanze

Wurzel Blatt/Stangel Bliite/Frucht/Samen
Verhirtendes Vermittelndes Verstromendes/
Wahrnehmung in Erde |Safte, Fliissigkeit | Konzentrierendes
Mineralstoffe, Salze Assimilation Duft, Aroma, Farben
Kiihle Chlorophyll Stoffwechsel
Blattatmung Stoffspeicherung
Fortpflanzung
Innenraumbildung

Dreigliederung des Menschen im Bezug zur Pflanze

Wie wirkt nun eine Pflanze auf den Menschen? Man kann mit dieser
Dreigliederung eine Beziehung zum Menschen finden, da sich auch der
menschliche Organismus in drei Bereiche gliedern lasst.

¢ Nerven-Sinnes-System Kopfbereich
* Rhythmisches System Brustbereich
e Stoffwechsel-Gliedmafien-System  Unterleib und Extremitaten

Das Nerven-Sinnes-System besteht wie eine Wurzel aus verhérteten
Substanzen: Nervenzellen sind kaum zu erneuern. Im Gegensatz dazu
steht die Darmzelle, die zum Stoffwechsel-Gliedmaflen-System gehort
und sich regelmafig teilt. Die duSere Haut besteht aus abgestorbenen
Zellen, ebenso die Haare. Unsere Sinne dienen der Kontaktaufnahme
mit der Umwelt. Die wirkende Kraft ist allerdings nicht der Erde zuge-
wandt wie bei der Pflanze, sondern der Sonne: Es wirkt die der Schwe-
re entgegen gesetzte Leichte, die Aufrichtekraft.
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Das Rhythmische System vermittelt durch Blut und Luftstrom die At-
mung. Der Blutkreislauf {ibernimmt den Stofftransport. Dem Chloro-
phyll entspricht in seinem Aufbau das Hamoglobin, nur dass es anstel-
le des Magnesiums ein Eisenatom tragt. Das geriistbildende Element
ist bei den Pflanzen der Stdngel mit seinen Blattern, beim Menschen die
Wirbelsdule mit den Rippen.

Das Stoffwechsel-Gliedmaflen-System umfasst mit der Verdauung Stoff-
abbau und -umwandlung. Die Fortpflanzungsorgane sorgen fiir die
Vermehrung, wie dies bei der Pflanze in der Bliite geschieht. Im Stoff-
wechselsystem dominiert die Warme, ebenso wie in der Bliite, wo
durch feine Messungen hohere Temperaturen als in der iibrigen Pflan-
ze festgestellt wurden. Welche Schlussfolgerungen lassen sich nun fiir
die Erndhrung daraus ziehen?

Die drei Bereiche des Menschen

Nerven-Sinnes- Rhythmisches |Stoffwechsel-Gliedmafien-

System System System

Verhiartetes (Schadel) | Vermittelndes | Verstromendes, Auflosendes

Sinnesorgane Rhythmus (Verdauung)

(Wahrnehmung (Puls, Atmung)

der Umwelt) Atmung Konzentrierung (Aufbau)

Vera'rbeit}mg der Sin- | Blutkreislauf Stoffwechsel, Fortpflanzung

neseindriicke

Kiihle, Starre Hamoglobin | Warmeprozesse,
Beweglichkeit

Die Pflanzenorgane haben Beziehungen zu den menschlichen Berei-
chen. Eine Wurzel spricht iiberwiegend den Nerven-Sinnes-Bereich an,
eine Frucht den Stoffwechsel. Die Wurzel mit ihrem Kaltebezug erfor-
dert vom Menschen mehr Eigenwéarme, wahrend das Fruchtige Warme
zufiihrt. Will man seine Denktatigkeit anregen und sich wach halten,
also seine Nerven-Sinnes-Organisation kréftigen, so wird man mehr
Wurzelgemdiise verzehren. Zur Stirkung der Lunge werden in der Di-
atetik Blattsalate gegeben; bei Stoffwechselbeschwerden zur Regulie-
rung Wurzelgemiise. Wenn dagegen der Stoffwechsel geschwécht ist
und verstdrkt werden soll, gibt man Friichte zur Anregung. Aus dem
Samen geht eine neue Pflanze hervor, er stiitzt daher den Organismus
allgemein.
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Dreigliederung des Menschen und der Pflanze

Kopf % Wurzel

Nerven- Sinnes-System

Brust Blatt-Stangel
Rhythmisches System
w Blite-Frucht

Bauch Muskeln
Stoffwechsel-Gliedmalien
System

So einfach wie es scheint, sind die Zusammenhénge aber nicht. Es gibt
nicht nur die dominante Wirkung des Pflanzenorgans, sondern andere
Krifte, die diesen Einfluss abmildern, tiberlagern oder stdarken. So kann
die Pflanzenart so dominierend wirken, dass alle Pflanzenorgane da-
von geprégt sind. Daher zeigt die Rote Bete mit ihrer roten Farbe, dass
nicht die reinen Wurzelkrifte, sondern Bliitenhaftes hinein wirkt. Es
modifiziert die Wurzelkréfte. Tatséchlich ist die Rote Bete leichter ver-
daulich als andere Wurzelgemdiise, sogar fiir Kleinkinder geeignet. Es
gibt kaum eine Pflanze, die den idealen Typ einer Wurzel-, Blatt-, und
Bliitenpflanze in ausgewogener Harmonie verkorpert. Der Mensch
muss immer seine Beobachtung {iber Farbe, Duft oder Formen der
Pflanze mit einbeziehen, um zu einer Aussage iiber die Wirkung zu
kommen wie am Beispiel der roten Bete gezeigt. So bendtigt man ge-
wisse Grundkenntnisse der Wachstums- und Anbaubedingungen der
Pflanzen. Hier liegen allerdings Schwierigkeiten, denn sehr viele Men-
schen haben kein Bild von der botanischen Zuordnung der Nahrungs-
pflanzen zu den entsprechenden Pflanzenorganen. Um wie vieles
schwerer ist es da, die wirkungsmafiige Entsprechung herauszufinden.
Hier liegen noch viele Aufgaben fiir die Forschung und die Informati-
on der Verbraucher (s. S. 76).
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