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Themenstellung:

Frau Merkatz ist verunsichert:

.,Man hoért immer Uber neue Erndhrungsformen. Erst kirzlich kam mir die
Blutgruppendiat unter! Ich weiB3 gar nicht mehr was ich essen soll!®
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Frau Merkatz, mit Ihrer Verunsicherung sind Sie nicht alleine.

Vielen Menschen geht es mit dieser Thematik &hnlich.

Es gibt zur Zeit ein so reichhaltiges Angebot an Diaten, Erndhrungsvorschlagen und Lebens-
mitteln, wie wahrscheinlich noch nie zuvor. Dazu gibt es Blcher, Artikeln, Empfehlungen,
Werbung. Vieles ist fir Laien, den Durchschnittsbiirger ohne besondere Ausbildung in dieser
Richtung, kaum noch nachzuvollziehen, irritierend und sogar verwirrend. Sogar Arzte und
Ernahrungsberater sind nicht immer einer Meinung, auch hier trifft man auf unterschiedliche

Standpunkte.

Auch ich habe, verteilt mittlerweile auf einige Jahrzehnte, einiges ausprobiert und meine
unterschiedlichen Erfahrungen damit gemacht. Da ich im Gesundheitsbereich arbeite ist es
mir wichtig, nicht nur fir mich sondern auch far meine Klienten, mehr Klarheit zu schaffen
und den individuellen Sinn und Nutzen aus dem vielfaltigen Angebot herauszufiltern. Sehr
hilfreich und unterstiitzend ist mir dabei das Wissen, dass ich mir durch meine Ausbildung
bei der &sterreichischen Gesellschaft fir Gesundheitsférderung (GGF), angeeignet habe.
Ca. 20 Jahre hatte ich mein Idealgewicht (1 kg auf oder ab). In dieser Zeit gehdrte nicht nur
gute Nahrung mit viel Obst und GemUse, sondern auch ausreichend Bewegung dazu. Sport
war und gehdérte zu meiner Freizeitbeschaftigung — nicht weil es gesund war, sondern weil
ich es mit Freude tat und es zu meinem Leben und zu meinem Umfeld gehérte. Genascht
hatte ich schon immer gerne. Kuchen und Schokolade - doch durch meine ausreichende
Bewegung hat sich das nicht in Kérperfett ausgewirkt; ich habe es schlicht verbrannt. Doch
meine Lebenssituation veranderte sich drastisch. Viel mehr Arbeit, viel mehr Verantwortung,
kaum noch Freizeit, Stress, hektisches Essen, Krankheit, Pflege und Tod im privaten Umfeld
— die Folge war ein extremes ausgepowert sein. Bei Abendterminen, wegen des sozialen
Miteinanders, auch noch spat essen und Kaffee um Fit zu bleiben, immer weniger
kdrperliche Bewegung, geschweige denn Sport zu betreiben. StiBes wurde als kurzfristiger
Energielieferant und als Seelentréster verwendet. Dazu kam die Hormonverschiebung und
mit den Jahren veranderte sich mein Kérper. 10-14 kg mehr auf der Waage und die
Unzufriedenheit und der Frust beim Kleiderkauf nahmen zu.

Nun schaute ich was es an Diaten auf dem Markt gab.
... und probierte auch einige aus ....

Manches hatte ich nach kurzer Zeit wieder aufgegeben, bei manchen hielt ich Ianger durch
und mich Uber eine Gewichtsreduktion gefreut. Mittlerweile konnte ich auch wieder meine
Lieblingskleidersticke anziehen. Doch leider — das hielt nicht lange an - Feste im
Familienkreis, Ausgehen, Naschen und das allmahliche Zurlckfallen in mein



Verhaltensmuster brachten mich wieder zu meinen Ausgangspunkt zurlick und sogar
darlber hinaus. Welch ein Frust! Nachdem meine Muskeln durch Schlappheit mir zeigten,
dass ich sie zu lange vernachlassigt hatte, Gelenksprobleme und andere Wehwehchen sich
einstellten und ich beim Raufgehen meines kleinen Hausberges ziemlich ins Schnaufen
kam und keine Kraft mehr hatte, war mir klar — ,ich muss mich wieder mehr bewegen, meine
Muskeln kraftigen und zu mehr Kraft und Ausdauer kommen®. Es ging nicht mehr alleine um
meine Erndhrung, sondern um meinen Lebensstil.

Erndhrung, Bewegung, korperliche und geistige Fitness, wieder Zeit fiirs Wesentliche finden,
Entspannung und seelische Ausgeglichenheit.

Ich nahm meinen Zustand zum Anlass dartber nach zu denken, wie ich in der Zukunft leben
moéchte. Was musste ich tun, um mich kérperlich und geistig wohl zu fihlen, Esprit und
Freude zu haben und seelisch ausgeglichen zu sein?

Liebe Frau Merkatz, warum erz&hle ich Ihnen das Alles?

Ich erzahle es Ihnen, weil ich der Meinung bin, dass eine gute Diat nicht nur aus
Erndhrungsempfehlungen bestehen darf sondern ein Konzept sein soll, indem der Mensch
ganzheitlich erfasst wird. Namlich Kérper-Geist -Seele mit einbezogen werden.

Natdrlich kommt es darauf an, warum sie Uberhaupt an eine Veranderung ihrer Ernahrung
denken, ob sie gesundheitliche Probleme haben, an Ubergewicht leiden, lhnen ihr
Ernahrungsalltag zu monoton geworden ist oder sie sich insgesamt unwohl flhlen.

Was nun eine gute Diat ausmacht, welches Erndhrungskonzept das richtige ist, wie sich die
optimale Erndhrung zusammensetzt, darliber gibt es viele unterschiedliche Ansichten.
Wichtig dabei ist, ob man sich mit der Diat anfreunden kann, ob einem die Nahrungsmittel
und die Zubereitungsart zusagen.

Nur wenige Diaten halten das, was sie versprechen. Wenn man dabei nicht erkennt, worauf
es wirklich ankommt, tappt man immer wieder in die Falle und der Frust und die
Enttauschung sind vorprogrammiert. Viele Diatgeplagte kennen den Jojo-Effekt.

Der Hauptgrund fur das Eintreten des Jojo-Effektes ist die Tatsache, dass die meisten
Menschen nach einer Diat wieder in ihr altes Essverhalten zurlckfallen.

Vor allem, wenn sich die Diat sehr von den eigentlichen Essgewohnheiten unterscheidet,
holt man nach der Uberstandenen Diét oft unbewusst nach, worauf man so lange verzichten
musste.

DOCH - SO MUSS ES NICHT SEIN!!HI

Wer dauerhaft Gewicht reduzieren will,, kommt um eine Erndhrungsumstellung mit

ausreichend Bewegung nicht herum.



Die Sozialmedizinerin Dr. Anita Rieder meinte dazu in einem Interview mit NetDoktor: Man
kann mit einer leicht reduzierten Energiezufuhr, die zu rascherem Abnehmen flhrt, in ein
Gewichtsabnahmeprogramm einsteigen. Denn es ist ein Erfolgserlebnis, wenn die
Gewichtsabnahme friher einsetzt. Aber es ist ganz wichtig, das nur ganz kurz zu tun und
dann in ein langfristig erprobtes Programm hineinzugehen.

Das bedeutet, dass man sein Erndhrungsverhalten analysieren, Erndhrungsfallen erkennen
und ein neues Essverhalten aufbauen muss. Das geht nicht von heute auf morgen, sondern

ist ein permanentes Training.

Liebe Frau Merkatz, im Jahre 2004 erschien im ,News aus Berlin“ (einer Berliner Zeitung)
ein kurzer Artikel mit einem Diat-Test.

Ich finde den interessant, da man damit seine Essgewohnheiten gut erkennt. Vielleicht
haben Sie Lust diesen zu machen?

WELCHER ESS-TYP SIND SIE?

Schnell und viel, langsam und wenig, immer nur hektisch und zwischendurch:

Jeder Mensch isst anders — aus den unterschiedlichsten Griinden.

Essgewohnheiten verraten viel Uber unsere kleinen Psycho-Macken, warum wir der Esslust
manchmal hilflos ausgeliefert sind oder zwanghaft jede kleine Kalorie z&hlen. In der Promi-
Welt gibt es besonders viele Psycho-Esser.

Pop-Prinzessin Britney Spears ist zum Beispiel immer abwechselnd einige Kilos starker (sie
wirkt dann fast moppelig) und dann wieder mega durchtrainiert. Britney futtert, wenn Sie
traurig ist — das ist typisch fir den Frust-Schlemmer.

.Oder Victoria Beckham: Sie war immer schlank und wird mit jedem Glamour-Event noch
dinner — eine besessene Kalorien-Z&hlerin, die stichtig nach Anerkennung ist und diese mit

ihrem Look, ihrem AuBeren, bekommen will.

Nun zum Test:

Notieren Sie sich bei jeder Frage, die Sie mit ,Ja“ beantworten den dazugehdrigen
Buchstaben. Zum Schluss z&hlen Sie, wie oft sie welchen

Buchstaben gewahlt haben.



Testfragen

1. Ist Ihnen in der Regel eine ausgewogene, vitaminreiche Mahlzeit wichtiger als ein Uppiges
Essen? (A)

2. Sind Sie beim Essen oft mit etwas anderem beschéaftigt — Computerarbeit. Fernsehen.
Zeitung lesen, etc.? (C)

3. In einer Gesprachsrunde geht's ums Essen. Sind Sie Kenner aller mdéglichen und
neuesten Diaten? (E)

4. Ein Abend allein, aber Sie kommen nicht zur Ruhe. Gehen Sie mehrmals in die Kiiche,
um zu naschen? (B)

5. Nach einem hektischen Arbeitstag: Sie kommen an einer Backerei vorbei und haben null
Hunger. Kaufen Sie trotzdem Kuchen? (B)

6. Kekse, Nougat, Chips: Gibt es Lebensmittel, mit denen Ihnen der Alltag ertraglicher
erscheint? (D)

7. Essen Sie viel, aber so langsam, dass Sie noch beim Hauptgang sind, wahrend andere
das Dessert schlemmen? (A)

8. Wissen Sie noch, was Sie gestern gegessen haben? (C)

9. Haben Sie den unwiderstehlichen Drang zu naschen, wenn Sie Probleme haben? (D)

10. Glauben Sie, dass Sie eine Veranlagung zum Dicksein haben? (E)

11. Der Chef explodiert, der Partner schmollt: Naschen Sie dann rasch eine Praline? (B)

12. Tortillas, Sushi, Thai-Suppe: Probieren Sie gerne Fremdes aus? (A)

13. Haben Sie rasch zugenommen, obwohl Sie gerade abgespeckt hatten? (E)

14. Schnell mal einen MUsli-Riegel: Naschen Sie zwischen den Mahlzeiten? (C)

15. Hilft Ihnen Essen, sich von beangstigenden Gedanken abzulenken? (D)

16. Das Essen schmeckt nicht: Lassen Sie lieber alles auf dem Teller liegen? (A)

17. Wahrend einer Mahlzeit kritisiert Sie jemand. Essen Sie schneller als sonst? (B)

18. Sie haben Kummer. Sind Sie nach einem Uppigen Essen besser drauf? (D)

19. Essen Sie haufiger ,nebenbei“ am Imbiss-Stand, Wirstelbude etc.? (C)

20. Lesen Sie viel zu Thema ,Abnehmen*, aber die Tipps wirken nicht? (E)

Auswertung

Bei jeder mit ,Ja“ beantworteten Frage notieren Sie sich den dazugehérigen Buchstaben.
1=A, 2=C, 3=E, 4=B, 5=B, 6=D, 7=A, 8=C, 9=D, 10=E, 11=B, 12=A, 13=E, 14=C,
15=D, 16=A, 17=B, 18=D, 19=C, 20=E.

Ergebnis
Uberwiegend A Lust-Esser. Sie essen weil’s lecker ist.

Denken Sie daran, dass Genuss am liebsten in einem schlanken Kérper wohnt.



Treiben Sie Sport, der lhnen Freude macht und suchen Sie sich Hobbys, die Kalorien
verbrennen (z.B. mit den Kindern im Garten tollen, 6fter mal baden gehen, ausgiebig zu FuB
shoppen gehen).

Uberwiegend B Stress-Esser. Sie entspannen sich oft mit StiBem.

Tipp: Goénnen sie sich mehr Pausen, lassen Sie den Stress gar nicht erst ausbrechen!
Gehen Sie in der Mittagspause z.B. eine Runde spazieren und lernen Sie, bei der Arbeit und
auch in der Familie ,nein“ sagen.

Uberwiegend C Egel-Esser. Sie kompensieren innere Leere oder einen Konflikt mit
hemmungslosem Futtern.

Tipp: Ziehen Sie schonungslos Bilanz: Was fehlt Ihnen im Leben? Liebe? Anerkennung?
Greifen Sie genau dort an: Melden Sie sich in einem Verein an, knipfen Sie Kontakte,
beenden Sie eine Beziehung, vermeiden Sie keine Konflikte.

Uberwiegend D Frust-Esser. Sie essen, wenn etwas nicht klappt oder Sie nicht weiter
wissen.

Tipp: Sie mussen nicht alles allein auf die Reihe kriegen — fragen Sie auch mal andere
(Chef, Kollegen, Freundin, Partner) bei Problemen um Rat! Und verwdéhnen Sie sich: Reisen,
Friseur, Shoppen, eine feine Massage — einfach mal nett zu sich selbst sein, die Gribelei
verschieben.

Uberwiegend E Kalorienzéhlerin. Ihr Problem ist die Angst vor dem Dickwerden.

Tipp: Notieren sie eine Woche lang genau, was Sie essen. Fast nichts? Dann gehen Sie das
Thema Speckrdlichen etwas entspannter an. Sie werden feststellen, dass Sie weder
explosionsartig auseinander gehen, noch weniger geliebt werden.

Haben Sie mehrere Buchstaben gleich haufig, dann sind Sie ein Mischtyp.

Far Sie gelten alle Tipps der jeweiligen Gruppe.

Prifen Sie: Was passt besonders zu lhrer Situation?

In dem Buch ,Der neue Diat-Test“ werden 55 Diaten unter die Lupe genommen und unter
verschiedenen Kriterien gereiht. Die zwei Autorinnen, Kirsten Vetter und Heidrun Berger
bewerten die einzelnen Diaten mit Punkten von 1-6.

Sie gehen davon aus, dass eine Diat auf drei Saulen steht: Erndhrung, Sport und Psyche.
Wie ich schon an meinem eigenen Beispiel aufgefiihrt habe, entsteht Ubergewicht nicht iiber
Nacht und daher wird es auch eine gewisse Zeit dauern Uberschissiges Gewicht wieder los
zu werden.

Diaten, die zu schnell zu viel versprechen, scheitern. Es geht also bei den Diaten um die
zeitliche Begrenzung, oder bei Eignung zur Beibehaltung als Dauerernahrung. Wie viel
Gewicht verliert man in welchen Zeitraum? Lassen sich die Essensplane gut in den Alltag
integrieren, sind die Lebensmittel in unseren Geschéften zu finden und preislich okay?



Wie viel Zeit wird zur Herstellung der Gerichte bendtigt und sind sie auch birotauglich, also
kann man diese vorbereiten oder ohne viel Aufwand im Arbeitsalltag zubereiten?

Das Nahrstoffangebot der jeweiligen Diat und die medizinische Unbedenklichkeit sind am
allerwichtigsten und werden am hdéchsten bewertet. In der Wertigkeitsskala folgt ein
sinnvolles Sportprogramm, welches auch fiir wenig Trainierte und Ubergewichtige
modifiziert anzuwenden ist. Ein gutes Diatprogramm soll zusatzlich sensibilisieren auf
psychologische Ursachen des Essverhaltens und das Lebensumfeld mit einbeziehen; soll
einen dazu bringen auf Verhaltensweisen zu achten und deren Auswirkungen zu
erkennen. Manchmal stecken hinter unkontrollierbarem Essverhalten Probleme wie:
niedriger Selbstwert, geringes Selbstbewusstsein, Partner- oder Beziehungsprobleme, das
Geflihl, von keinem geliebt zu werden, lange anhaltende Uberforderung, zu viel
Verantwortung, ungeléste Kindheitstraumata und dgl.

Ein Diatratgeber kann diese Dinge nicht erflllen, doch hinweisen, dass neben der
Ernahrungsumstellung zusétzlich therapeutische Unterstitzung hilfreich ware, um eine

dauerhafte positive Veranderung zu schaffen.

Die Diaten mit den Punkten 5-6 werden als sehr empfehlenswert, mit den Punkten 3-4 als
empfehlenswert und mit der Punkteanzahl 1-2 nicht empfehlenswert eingestuft.
Die folgenden 8 Diaten bekamen die Punkteanzahl 6:

e BCM-Diat, Mischkost, kann langfristig angewendet werden; sehr motivierend durch
Gruppenprogramm, beginnt mit Formula-Ernéhrung.

e Brigitte-Diat, Vollwertkost, langfristig anzuwenden; allseits gelobte lllustrierten-Diat,
mit Vernunft und AugenmapB.

e Fit for Fun-Diat, Mischkost, langfristig anzuwenden; flexibler, abwechslungsreicher
Speiseplan; groBes Sportangebot.

e ,lch nehme ab“-Programm, Mischkost, langfristig anzuwenden, flexibler Speiseplan,
praktische Hilfestellungen, sinnvolles Bewegungsprogramm.

e Low-Fat-Diat, Mischkost, langfristig anzuwenden; Fettsparprogramm, flexibler
Speiseplan.

¢ Mediterrane Diat, Mittelmeer-Kiche, langfristig anzuwenden; nicht nur gesund,
sondern eine wahre Gaumenfreude.

e Pfundskur, Mischkost, langfristig anzuwenden; macht stufenweise Lust auf ein
neues, gesiunderes Leben; Fettaugen-Prinzip — ist besonders alltagstauglich.

e Weight Watchers, Mischkost, langfristig; besonders gute Erfolge durch

Gruppenprogramm; Points-Rechnung ist leicht durchfiihrbar.



Die Blutgruppendiat wurde auch bewertet und hat mit nur 1 Punkt sehr schlecht
abgeschnitten. Mit der Begriindung: Eine Erndhrung nach Blutgruppen macht Kranke nicht
gesund und ist schon gar kein Geheimrezept zum Schlankwerden.

Ich kenne persénlich niemanden, der mit dieser Diat bis jetzt Erfahrungen gesammelt hat

und kann mich auch nur auf Publikationen verlassen.

Da Sie, Frau Merkatz, Interesse an der Blutgruppendiat zeigen, méchte ich spezieller
darauf eingehen.

Der US-amerikanische Arzt und Naturheilmediziner Peter d’Adamo ist der Autor des Buches
,Blutgruppen-Diat® und hat damit ziemlich viel Wirbel und Widerspruch hervorgerufen.
D’Adamo meint, wenn man sich nach seinen Richtlinien ernahrt, kbnne man nicht nur eine
Gewichtsreduzierung erreichen sondern auch das Risiko fur viele Erkrankungen senken.

Die Blutgruppen-Diat soll unter anderem auch bei Diabetes mellitus und Magengeschwiren
positive Veranderungen bewirken. Ebenso bei Krebs- und Aidspatienten soll sich der
Gesundheitszustand verbessern.

Dr. Adamo geht davon aus, dass jede Blutgruppe auf bestimmte EiweiBBe in der Nahrung,
anders reagiert. Daher stellt er fir die vier Blutgruppen des Menschen vier unterschiedliche
Ernahrungskonzepte auf. Lebensmittel, die nicht fir die jeweilige Blutgruppe geeignet sind,
verklumpen das Blut, da sie unvertragliche EiweiBstoffe, so genannte Lecithine, enthalten.
Fir jede Blutgruppe werden spezielle eigene Sportarten empfohlen.

Empfohlen werden 5 Mabhlzeiten am Tag. Menschen mit Blutgruppe A dirfen keine
Milchprodukte verzehren, auch sind fast alle Getreidesorten fur Sie tabu.

Der steinzeitliche Cro-Magnon-Mensch sei Blutgruppe O gewesen, und hat sich von
tierischem EiweiB, Obst und Gemdise ernahrt. Daher sei die natirliche Diat fir Menschen
der Blutgruppe O reich an EiweiB, Obst und Gemise, jedoch arm an Milch- und (Vollkorn)-
Getreideprodukten sowie Hulsenfriichten.

Geeignete Sportarten: Aerobic, Schwimmen, Kampfsport, Skating, Bodybuilding, Joggen.

Begriindung: Typ O steckt am besten weg, wenn er sich so richtig austoben kann.

Die Blutgruppe A hatten Ackerbauern und Viehzilchter. Sie konnten Gemise und Getreide
gut verdauen, sollen aber die Fahigkeit verloren haben, Fleisch zu verwerten vegetarische
Erndhrung mit starker Einschrankung der Milchprodukte wird daher Menschen der
Blutgruppe A empfohlen; Fisch und (wie auch bei Blutgruppe O) sind Sojaprodukte erlaubt,
sie dienen als Kalziumersatz, ebenso wie Kombu-Algen (in Asienladen erhéltlich).
Hullsenfriichte dienen als EiweiBlieferanten.



Weizen gilt fur alle Blutgruppen als Dickmacher und wird durch Dinkel, Hirse oder Puffreis
ersetzt. Essener Brot, im Reformhaus erhaltlich, beschreibt Dr. D’Adamo als besonders
bekémmliche Weizenbrotsorte, die alle Blutgruppen gut vertragen.

Geeignete Sportarten: Tai Chi, Yoga, Golf, Stretching, Wandern, Rad fahren,

Begrindung: Verarbeitet Stress am besten auf mentalem Weg. Entspannende Sportarten
tun ihm gut.

Die Blutgruppe B sei jene der Mongolen der Steppe Eurasiens gewesen. Sie hiteten Tiere,
aBen diese sowie deren Milch und Kase.

Schwein und Huhn, ebenso den Roggen sollen sie lassen; vom Weizen wurden sie leicht
dick werden.

Geeignete Sportarten: Tennis, Wandern, Golf, Gymnastik, Yoga, Aerobic.

Typ B reagiert auf Stress eher gelassen, maBig anstrengender Sport schafft kérperlichen
Ausgleich.

Bei der Vermischung von Steppenmongolen mit Ackerbauern entstand die Blutgruppe AB.
Sie gilt als Mischtyp und soll wenig Fleisch, viele Milchprodukte, Eier und Getreide essen;
ebenso Brot und Geback wird gut vertragen.

Zusatzlich gibt es fiir jede Blutgruppe eine Liste von Lebensmitteln, die die Gewichtsab- bzw.
— zunahme angeblich férdern.

Geeignete Sportarten: Wandern, Schwimmen, Rad fahren.

Verarbeitet ebenso wie Typ A Stress auf geistiger Ebene.

Jede Blutgruppe erhalt auBerdem Tipps fur Nahrungsergédnzungsmittel, die bei dieser

Erndhrungsweise notwendig werden.

+ der Diat: Der Verzicht auf Fertigprodukte und die Obst- und Gemuiseempfehlung fiir alle
Blutgruppen.

- der Diat: Tabellen erschweren die Nahrungsauswahl. Bei Getreide wird die Auswahl viel
zu stark eingeschrankt. Kaloriengehalt einiger dieser Diaten ist firs Abnehmen zu hoch.
Wenn man fir mehrere Familienmitglieder kocht, verschiedene Blutgruppen zusammen

kommen, ist das duBerst kompliziert und sehr aufwandig.

Antje Gahl, Leiterin der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung, nimmt im Gesprach mit
.Pressetext* zur Blutgruppendiat Stellung:

Die Diat entbehrt der wissenschaftlichen Grundlagen - die historische Reihung der
Blutgruppen ist ebenso unbewiesen wie die Behauptung, dass fir Sie, nur weil Sie eine



bestimmte Blutgruppe haben, manche Nahrungsmittel ,Gift“ sind und andere lhre
Gesundheit besonders férdern. AuBerdem seien manche Aussagen im Buch Dr. D’Adamos
sehr widersprichlich.

Erndhrungswissenschaftler bemerken auBerdem inhaltliche Fehler in dem Buch von Peter J.
D'’Adamo  ,Eat Right For Your Type“. Hauptkritikpunkt ist die Behauptung einer
physiologischen Schéadigung durch Hulsenfrichte. Im Buch wird die Theorie aufgestellt,
dass Lektine die roten Blutkérperchen bestimmter Blutgruppen verkleben und Klumpen
bilden. Dadurch sterben Zellen und Gewebe; die Gesundheit nehme Schaden und dies
kénne sogar zum Tod fahren.

Korrekt ist aber nach den Ernahrungswissenschaftlern, dass sich Lektine in vielen
pflanzlichen Lebensmitteln wie Weizen, Sojabohnen oder Linsen befinden.

Einige von ihnen sind auch toxisch und kdnnen die Darmschleimhaut reizen und das Blut
verklumpen lassen. Durch das Garen in kochendem Wasser werden die Lektine aber bereits
nach 15 Minuten zerstdrt und die Lektinkonzentration um mehr als 90 Prozent herabgesetzt.

Vetter/Berger erwahnen in ihrem Buch ,Der neue Diat Test“ dazu: Bestimmte EiweiBstoffe
aus Lebensmitteln (Lecitine) kdnnen sich an die Zuckerbausteine einer Blutgruppe binden.
Einige wenige wie das Phasin der Gartenbohne sind unvertréglich. lhre Aktivitat wird aber
durch Kochen zerstért. Generell macht Erhitzen fast alle Lecitine unschédlich.

Ausnahme: gerdstete Erdnisse.

Sie sehen Frau Merkatz, wie unterschiedlich die Aussagen von Arzten sein kénnen. Der eine
empfiehlt etwas, weil er durch Forschen anscheinend auf ,eine neue“ Erkenntnis kommt und
Andere seiner Berufsgruppe widerlegen es.

Was bedeutet das fir uns als ,Konsumenten®?

AuBer einer groBen Verunsicherung — denn wenn sich schon die Arzte nicht einig sind, wie
sollen dann wir uns auskennen — ohne medizinischen, wissenschaftlichen Hintergrund?

Nun Frau Merkatz, ich denke wir missen mehr und mehr lernen, in unseren Kérper hinein
zu horchen, mit ihm sozusagen korrespondieren, wahrnehmen, was uns gut tut und was
nicht, unter Einbeziehung aller Komponenten, die unser Leben beeinflussen und zu der
jeweiligen Zeit ausmachen. Es gilt uns mehr und mehr auf unser eigenes Gesplr zu
verlassen. Wenn wir eine neue Diat ausprobieren, ist es wichtig zu prifen, ob wir mit
ausreichend essentiellen Vitaminen und Mineralstoffen versorgt sind. Uns gut und genau
beobachten — wie reagiert mein Korper, wie fihle ich mich physisch und psychisch.
AuBerdem gilt es kompetente Hilfe in Anspruch zu nehmen: Arzt, Therapeuten,

Fitnesstrainer, Masseur, Lebensberater, Personlichkeitscoach - zu wem immer Sie



Vertrauen haben und meinen, dass diese Person lhnen weiterhelfen kann.

Und weil vieles im Leben mit Gliick zu tun hat, geht es auch um die GLUCKSGRIFFE im
Leben. Fir jeden Menschen bedeutet es etwas anderes, doch darin sind sich die Forscher
einig: Glick ist einfach nur die Folge richtiger Gedanken und Handlungen. Und das alles ist
reine Ubungssache.

Fazit: Das Glick Iasst sich trainieren, wie Fitness und Figur.

Dazu ein wenig ironisch das Gliicksgedicht aus llse Gutsjahrs Buch ,Die vitalstroffreiche
Vollwertkost nach D. M.O. Brucker

(doch Humor ist, wenn man Uber sich selbst auch lachen kann — eigene Anmerkung!)

Gliick
Was ist denn Gliick? Wie soll ich flihlen?
Ja, wenn das doch so einfach wér’
Soll ich dann in Gefihlen wiihlen?

Schwimm ich vor Gliick im Liebesmeer?

Find ich das Gliick ganz in der Stille?
Geh ich ins laute Menschenheer?
Nehm’ ich die Muntermacherpille?

Ist’s Glick, wenn ich Salat verzehr?

Das Gliick, das ist so schwer zu haschen.
Grad eben war es doch noch da.
Schnell féllt es durch die Lebensmaschen,

obwohl mir gar nicht danach war.

Ftr mich ist Gliick, geliebt zu werden,
egal wie ich geh, steh und bin.
Und andere auf dieser Erde

Froh zu machen seh ich Sinn.

Gliick ist, die Morgensonne sehen,
froh in der Sauna sitzen, schwitzen.
Gllck ist, dass andere mich verstehen,
Gllick ist auch, neben Dir zu sitzen.



Das Gliick, das kommt und geht wie Wellen.
Wenn es mal da ist, halt es fest.
Lass’ es doch rein in alle Zellen,
bevor es davon ist, auf und weg!

Dalai Lama sagt Uber das Glick: ,Wahres Gliick bezieht sich auf den Geist und das Herz.
Gluck, das vornehmlich von physischem Vergniigen abhangt, ist instabil — an einem Tag ist
es da, am néachsten vielleicht nicht.”

Glick wird heutzutage leider vermehrt an Bedingungen geknlipft — oft materieller Natur und
auch, dass andere was machen mussen, sich so oder so verhalten sollen, das es mir gut

geht und ich dann glicklich sein kann.

Das bedeutet, auch hier, ahnlich wie bei der Ernahrungswahl — ich habe die Verantwortung

fir mein Wohlergehen, fir mein ,,Glicklichsein.*

Ich habe immer die Wabhl, ich kann immer wahlen zwischen Lebensmitteln, die mir gut tun,
mich mit guter Energie versorgen oder solchen, die mich mide machen — geistig und
koérperlich — geistig weil das schlechte Gewissen einsetzt und mir sagt, diese Wahl war nicht
zum Besten far mich und koérperlich, weil bei der Verarbeitung/Verdauung mancher
Lebensmittel mehr Energie gebraucht wird als bei anderen.

Und auf der seelischen Ebene geht es darum, meine Gedanken zu kontrollieren.

Sind diese eher positiv oder eher negativ.

Wie oft am Tag denke ich nett und liebevoll Gber Menschen oder Situationen.

Wie oft am Tag bedanke ich mich fiir etwas — still oder spreche es direkt aus.

Was und wie spreche ich?

Beschwere ich mich viel, jammere ich oft oder sehe ich auch die schénen Dinge des Lebens
und benenne diese?

Jeder Gedanke, jedes Wort hat einen Einfluss auf mein Wohlbefinden, es erzeugt eine
Resonanz in meinem Sein — genau so wie gesunde Lebensmittel, aus biologischem Anbau.
Und so schlieBt sich wieder der Kreis — Erndhrung ist ein Teil von mir, ein ganz wichtiger,
der mit all den anderen wichtigen Teilen von mir MICH als ganzes Individuum ausmacht.

Wo immer der Kreis anfangt zu brockeln, werden die angrenzenden Teile davon betroffen
und daher ist es wichtig: MICH den MENSCHEN als GANZES zu erkennen und erforschen.
Was brauche ich um mich wohl zu fhlen, was genau kann ICH dafir tun?



,Das Glick ist ein Schmetterling. Jag ihm nach, und er entwischt dir.
Setz dich hin, und er Idsst sich auf deiner Schulter nieder.*
Anthony De Mello

Ja, Frau Merkatz, so kam auch bei mir wieder einmal der Zeitpunkt, von da an ich mich
Ofters ganz bewusst hingesetzt habe und mir klar wurde: ,Veranderung ist angesagt®. Ich
hatte mich in manchen Bereichen meines Lebens von meinem Wohlbefinden entfernt und
jetzt ging es darum heraus zu finden, was ersehe ich als wichtig an fir mich, was will ich

verandern, wo will ich hin — wie will und kann ich das erreichen?

Ich habe mich dann fir eine Fastenwoche der &sterreichischen Gesellschaft far
Gesundheitsférderung entschieden und mir eine AUSZEIT FUR KORPER, GEIST UND
SEELE gegdnnt. Weg von meinem Zuhause und meinen Alltagsritualen und Alltags-
gewohnheiten. Ich wollte diese Veranderung in einer Gruppe begehen, denn ich weiB, die
Energie einer Gruppe kann sehr viel mehr bewirken als ich alleine, auBerdem kann eine
Gruppe sehr motivierend sein.

~,aemeinschaft macht stark,: In einer Fastengruppe verfolgt jeder sein eigenes persénliches
Ziel — und ist doch nicht alleine.

Ich verzichtete freiwillig auf feste Nahrung ohne zu Hungern und siehe da, dieser Verzicht
hat sich als mein persdnlicher Gewinn herausgestellt — und zwar Gewinn in mehrerer
Hinsicht.

Ich habe meinen Kérper und mir die Chance gegeben sich von allen méglichen alten Ballast
zu befreien und bin strahlend und mit einigen Kilos leichter wieder nach Hause gekommen.
Dieses Fasten sehe ich als Training fir mein Leben und mdéchte es in meinem Leben
regelmaBig wiederholen. Diesen freien Verzicht, zu dem ich beim Fasten

»Ja“ sagte — wenn ich mir diesen immer wieder vergegenwartige, dann kann ich vielen
Naschereien oder dem ,zu viel des Guten* mit einem frei gewéahlten ,Ja“ ich verzichte,
begegnen. Ich kann diesen freiwilligen Verzicht mehr und mehr in mein Leben integrieren
und es wird reicher dadurch und ich werde zufriedener dabei und mein Wohlbefinden
steigert sich. Dieser freie Verzicht ist in so vielen Lebensbereichen an zu wenden — ich

empfehle es einfach mal aus zu probieren!

,Das Geheimnis des Vorankommens besteht darin, dass man anfédngt.

Das Geheimnis des Anfangens liegt darin, dass man seine komplexen und tberwéltigenden
Aufgaben in kleine durchzufiihrende Handgriffe zerlegt und dann mit dem ersten beginnt*.
Mark Twain
entnommen aus dem Buch “Fasten — Auszeit fir Kérper, Geist und Seele®



Bei diesem Seminar Frau Merkatz habe ich nicht nur nette Leute kennen gelernt, mir viel
Gutes getan, Gewicht verloren (und trage seit dem viele meiner Lieblingskleider wieder —
noch nicht alle — doch immerhin!!), sondern auch ganz viel Uber gesunde, vitalstoffreiche
Erndhrung erfahren. Frau Merkatz wissen Sie z.B. dass Vitalstoffe auch Wirkstoffe genannt
werden? Wirkstoffe aus diesem Grund, da Sie eine Reaktion im Kdérper auslésen. Daher ist
es naturlich wichtig, dass wir ausreichend Vitalstoffe zu uns nehmen, da diese doch auf
unsere Hormone, Enzyme, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente groBen Einfluss
haben. Ich habe mich fir die Vollwerterndhrung entschieden, da ich mich damit mit jener
Menge an Nahrstoffen, Vitaminen und Spurenelementen versorge, die ich brauche, um
gesund und leistungsfahig zu sein.

Frau Dr.med. Gertrud Hasslacher-Zehentner, freie Arztin in Salzburg und Trainerin bei der
Osterreichischen Gesellschaft fir Gesundheitsférderung hat das sehr verstandlich
zusammengefasst:

Vollwerternahrung ist eine Uberwiegend lacto-vegetabile Erndhrungsweise

Gering verarbeitete Lebensmittel werden bevorzugt.

Die hauptsachlich verwendeten Lebensmittel sind Vollkornprodukte, Gemdise, Obst,
Kartoffeln Hulsenfriichte sowie Milch und Milchprodukte.

Geringe Mengen an Fleisch, Fisch und Eiern kénnen auch enthalten sein.

Die Halfte der Nahrungsmengen besteht aus unerhitzter Frischkost.

Die Zubereitung erfolgt schonend.

Nahrungsmittel mit Zusatzstoffen werden vermieden.

Zuséatzlich zur Gesundheitsvertraglichkeit werden auch die Umweltvertraglichkeit und die
Sozialvertraglichkeit bertcksichtigt.

Die Prinzipien der Vollwerterndhrung sind gesundheitsvertragliche und umweltvertragliche
Erndhrung , d.h.:

e Gemiuse und Obst aus kontrolliert 6kologischem Anbau

e Vermeidung aufwendiger Verpackungen

e Einsatz umweltfreundlicher Technologien.

Vollwerterndhrung ist auch sozialvertragliche Ernahrung, d.h.:
e Auf Energieverschwendung aufmerksam machen, wenn geht vermeiden
e Verminderung des Imports von Futtermitteln aus Entwicklungslandern
e Verminderung von Umweltbelastungen

e Fodrderung kleiner bodenstandiger landwirtschaftlicher Betriebe



Die Vollwerterndhrung soll den Organismus optimal mit  lebensnotwendigen
Nahrungsinhaltsstoffen versorgen.

e Optimale Entwicklung von kérperlicher und geistiger Leistungsféhigkeit

e Aktivierung aller Verdauungsorgane durch hohen Anteil der Ballaststoffe

e Fodrderung der Immunabwehr

e Dadurch Minderung der Kosten im Gesundheitswesen

e Schonung der Umwelt

e Energieeinsparung

Paul Haber driickt es in seinem Buch ,Erndhrung und Bewegung fur Jung und Alt%, so aus:
,Die Aufgabe von Erndhrung kann auch so beschrieben werden, dass jene Menge von
Stoffen und Energie zugefuhrt werden muss, die insgesamt zur Aufrechterhaltung von
ausgeglichenen Bilanzen und somit des homdéostatischen Gleichgewichts erforderlich ist.”

Er sagt auch: ,Es gibt kein Medikament und auch keine Kombination von Medikamenten, die
auch nur im Entferntesten an die Wirksamkeit und Sicherheit der LebensstiimaBnahmen
heranreicht®.

Dr. M.O. Brucker hat den Begriff ,Vollwerternahrung als Gesamtkonzept® gepragt. Sicherlich
ist seit dem viel Zeit vergangen und manches hat sich verandert, doch es lohnt sich Uber
seinen folgenden Ausspruch nach zu denken:

»Ein gesunder Mensch, der eine vollwertige Erndhrung zu sich nimmt, braucht sonst nichts®.

Es geht immer um das persdnliche Wohlftihigewicht, doch wenn Sie wissen wollen, ob Sie
dem BodymaB entsprechen, noch eine Formel:
BMI = Kérpergewicht in Kilogramm

KérpergréBe in Metern x KérpergrdBe in Metern
Beispiel: BMI = 60 kg : (1,65 m x 1,65 m) =22

BMI 25 bis 30 (leichtes Ubergewicht) kann bereits belasten, vor allem bei ungesunder
Lebensflhrung (Zucker- u. fettreiche Erndhrung, Rauchen, wenig Bewegung)

BMI 30 bis 40 birgt schon ein deutliches Krankheitsrisiko

BMI 40 und héher kann Gberhaupt nicht ohne Folgen bleiben (stark ausgepragte Adipoistas,
Fettsucht)

Frau Merkatz, ich winsche Ihnen viel Glick bei der Wahl Ihrer Langzeiterndhrung und

hénge lhnen noch eine Erndhrungspyramide, zur anschaulichen Verinnerlichung, an.



Erndhrungspyramide - Kein Lebensmittel ist ungesund

Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit lassen sich mit ausgewogener Ernahrung
steigern. Die Orientierung fallt leicht mit einem Blick auf die Erndhrungspyramide. Erlaubt ist
alles, es kommt nur auf die Menge an. Bei den Lebensmitteln an der Basis kann man
ordentlich zulangen, jene an der Spitze sind sehr energiereich und zéhlen zu den kleinen

Leckerbissen.

Die Wechselwirkung von Erndhrung und Gesundheit ist durch zahlreiche Studien
wissenschaftlich erwiesen. Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO gibt es in Europa
sieben Haupt-Risikofaktoren fiir vorzeitige Todesfalle. Zwei davon sind Rauchen und

mangelnde Bewegung. Die weiteren flnf stehen in Beziehung zur Erndhrung:

o erhdhter Body Mass Index (BMI), also Ubergewicht
e zu geringer Verzehr von Obst und Gemdise

e UberméaBiger Alkoholkonsum

e erhdhter Blutdruck

e erhbhte Cholesterinwerte

Bei der Erndhrung gilt: Je abwechslungsreicher, desto besser! Die Ernahrungspyramide
zeigt anschaulich, wie das geht: Alles ist erlaubt, aber es kommt auf die Menge und das

richtige Verhaltnis an:
Fett- und zuckerreiche Lebensmittel und Getranke sehr sparsam!

Kleine "Extras" wie SiBigkeiten, Mehlspeisen, salzige Knabbereien, Snacks sowie
energiereiche und alkoholische Getranke sind nicht tabu, sollten aber maBvoll gegessen und

getrunken werden.
Fette und Ole: Qualitat vor Menge!

Bei Fett und fettreichen Lebensmitteln gilt: méglichst wenig insbesondere tierische Fette,
hochwertige Pflanzendle bevorzugen. Taglich nicht mehr als 1-2 Essléffel Streichfett und 1-2

Essloffel Pflanzendl.
Milch und Milchprodukte jeden Tag!

Bauen Sie fettarme Milch und Milchprodukte als fixen Bestandteil in Ihren taglichen
Speiseplan ein. Als Richtlinie gelten drei Portionen: Eine Portion entspricht einem Glas



Milch, einem Becher Joghurt (250 g), 200 g Topfen oder Hittenkase, 50 g Kase. Magere
Sorten bevorzugen!

Hoéchstens 2-3 mal Fleisch und Wurst pro Woche, magere Sorten bevorzugen, kleine
Fleischportionen wahlen. Mindestens 1-2 Portionen Fisch (a ca. 150 g) und bis zu drei Eier
(auch in verarbeiteter Form).

Getreide und Kartoffeln: 5 Portionen, die sich lohnen!

Mehrmals am Tag Brot und Gebé&ck bzw. Getreideflocken und zumindest einmal am Tag
eine Portion Teigwaren, Reis, anderes Getreide oder Kartoffeln. Eine Portion entspricht 1-
1,5 Stlick Brot oder Gebéack (50 g), 5-6 Essléffel Getreideflocken (50-60 g), 200-250 g
gekochte Teigwaren (65-85 g roh), 150-180 g Reis oder gekochtes Getreide (50-60 g roh),
200-250 g Kartoffeln (3-4 mittelgroBe), Produkte aus Vollkorn sollten bevorzugt werden!

Gemise und Obst: 5 mal taglich!

Nutzen Sie das saisonale Angebot! Ideal sind 3 Portionen Gemdise und 2 Portionen Obst pro
Tag. 1 Portion sind 100 g rohes oder 200 g gekochtes Gemdise, 1 Stlick, 1 Handvoll oder
125 g Obst. 1 Portion kann auch durch 1/8 Liter GemUse- oder Obstsaft ersetzt werden.

Viel trinken, Gber den Tag verteilt!

Mindestens 1,5 bis 2 Liter in Form von Wasser, Mineralwasser, ungesitBtem Friichte- oder
Krautertee, stark verdiinntem Frucht- oder Gemisesaft. (FGO)



Fett- und zuckerreiche
Lebensmittel und Getrénke
sehr sparsam!

Ole und Fette:
Qualitat vor Menge!

Milch und
Milchprodukte
jeden Tag!

Fleisch, Wurst
und Eier maLig!
Fisch regelmaBig!

Getreide und
Kartoffel:

5 Portionen, die
sich lohnen!

Gemiise
und Obst:

5x
taglich!

©&; Fonds Gesundes Ostemeich

Viel trinken, Giber den Tag verteilt!

Quelle: http://www.gesundesleben.at/essen-und-trinken/gesund-essen/ernaehrungspyramide/die-

ernaehrungspyramide-baut-auf
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