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Roh oder gekocht? Wie wirkt das Garen auf den Menschen?

Im Jahr 2024 blicken wir auf 100 Jahre Landwirtschaftlichen Kurs von Rudolf Steiner und haben
dazu schon 3 Infoblétter zur Nahrungsqualitét, der Erndhrung lber die Sinne und dem Welternédh-
rungstag veroffentlicht. Aber der Landwirtschaftliche Kurs enthélt noch mehr Beziige zur Erndhrung.
Einer davon bezieht sich auf die rohe und gegarte Nahrung.

L) Was ist Rohkost?

% Unter roher Nahrung versteht man unerhitzte Lebensmittel von Pflanze
b % % und Tier. Dies sind Salate, frische Krauter, Sprossen, Rohkost sowie
Rohmilch, rohe Eier, Tartar. Meist bezieht man die rohe Nahrung nur
BIODYNAMISCH auf pflanzliche Lebensmittel wie Salate oder Gemdisestlickchen. Roh-
(1 RHYTHNUS DES WANDELS kostbefurworter weisen auf den Nahrstoffverlust durch das Erhitzen hin.
Das wird jedoch meist Uberschatzt.

Garen und Sonnenwarme

Garen, Backen oder Braten haben durchaus Vorteile: Die Lebensmittel werden bekémmlicher, schadli-
che Mikroorganismen sterben ab und das Aroma nimmt zu. Dabei muss man nach dem Pflanzenteil wie
Wourzel oder Blatt sowie der Art (Salat oder Kohlkopf) unterscheiden. Rudolf Steiner sprach vom ,Son-
nenkochprozess® bei den oberen Teilen der Pflanze Bliite und Frucht, die mehr Licht und Warme erhal-
ten als Wurzeln, Blatter und Stangel. Damit nehmen Krafte und Aromen zu, die starker auf den Stoff-
wechsel wirken. Diese Stoffwechselwirkung, die ja auch die Muskeln beinhaltet, hat eine Beziehung
zum Willen des Menschen, zur Bewegung. Friichte von Obst und Gemiise stiitzen den Willen durch ihre
verstarkten Warmekréfte. Ahnliches 1asst sich auch fiir gegarte Lebensmittel sagen.

Wurzeln wie Sellerie oder Rettich haben nach der Dreigliederung eine Beziehung zum Nerven-Sinnes-
System und damit dem Denken des Menschen. Sie wirken auf diesen Bereich starkend. Aber hier gibt
es Unterschiede. Die orangene Méhre weist viel mehr innere Warmekrafte auf als ein Rettich. Dies kann
man auch am siiRen Geschmack und dem Provitamin 3-Carotin erkennen.

Vorteile der Rohkost

Rohkost, vor allem von Wurzeln oder kraftigen Pflanzen wie WeilRkohl erfordert intensive Verdauungs-
arbeit. Wenn man diese aufbringt, so starken sich Krafte, die heilend auf verschiedene Krankheiten
wirken. So kdénnen sich Rheuma, Diabetes, Gicht oder entziindliche Erkrankungen verbessern. Aller-
dings muss man entsprechende innere Warmekrafte aufbringen, sonst friert man vor allem in der kiih-
leren Jahreszeit mit einer intensiven Rohkost. Besser ist es, solche Kuren in den warmeren Monaten
des Jahres durchzufiihren. Zuviel Rohkost kann jedoch schwachen, wenn sie den Menschen Uberfor-
dert. Es kommt also auf den individuellen Menschen sowie die Art und Menge der Rohkost an.

Blattgemise (Salate) erfordern keine intensive Verdauungsarbeit wie Wurzelrohkost. Daher sind sie
eine Bereicherung des Gemduseverzehrs. In der kalten Jahreszeit stehen saisonal Wintersalate mit leicht
bitterem Aroma zur Verfligung, die als sehr gesund gelten. Das Winterheft des Ernahrungsrundbriefes
4-24 hat Wintersalate als Schwerpunkt, wo Radicchio, Feldsalat und Co. und die Bedeutung der Roh-
kost vorgestellt werden. Probieren Sie sie einmal aus!

Anmerkungen:

Rudolf Steiner: Geisteswissenschaftliche Grundlagen zum Gedeihen der Landwirtschaft (Landwirtschaftlicher
Kurs) 1924, Rudolf Steiner Verlag, Dornach 1985 (GA 327), S. 209-211.
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