agtaglich wird uns vorgegaukelt,
Tdass industriell hergestellte Lebens-

mittel vollig gesund sind. Schlieflich

’ wurden sie doch durch Vitamine und Mine-

ralstoffe aufgewertet. Aber wenn diese
Lebensmittel wirklich so gesund sind, stellt
sich die Frage, warum immer mehr Men-
schen an den sogenannten Zivilisations-

krankheiten leiden.

Gott schuf Samen, Getreide, Obst und Gemiise und Lebensmittel
gab alles den Menschen zur Nahrung. unter der Lupe

Und siehe, es war sehr gut.
Ein genauerer Blick auf einige Lebens-

mittel kann da erklarende Antworten
geben.
Bei Zerealien etwa (sehr beliebt bei Kin-

Der Mensch schuf Aromastoffe aus Sagespanen,
Schimmelpilz- und Bodenbazillenausscheidungen,

fi u(li'n d'él ll\:ja;)hrutn?zmltlt_elbzu Ver.l::SFe:‘in. :J !‘d siehe, dern und auch Erwachsenen) werden
ur den Leldbeutel der Le ensm',, elindusirie war 'e?? Korner oder Reis in Fett gerdstet, mit HeiB3-
sehr gut. Aber fiir den Menschen!?! luft puffig gemacht und dann mit Mineral-

stoffen, Vitaminen und Geschmacksstoffen
versetzt. Gerade die Nennung der Mineral-
stoffe und Vitamine hort sich auf der
Verpackung gut an, ist aber, wie wir spater
noch sehen werden, irrefiihrend. Hinzu
kommt, dass allein 30g Zerealien schon die
SiiBe von drei Stiickchen Zucker enthalten.

Eine Tiite Hiihnersuppe fiir 1 Liter Suppe
besteht aus 20g getrocknetem Hiihner-
fleisch, 28g getrocknetem Gemiise und
einigen Nudeln ohne néhere Mengenan-
gabe. Der Rest sind Gemiise, Salz, Zucker,
Hefekraft, Geschmacksverstarker und
Hefeextrakte. Haben Sie schon einmal aus
20g getrocknetem Hiihnerfleisch und 284
getrocknetem Gemiise eine leckere Suppe
hergestellt, die so intensiv nach Huhn
schmeckte, wie die geschmacksverstarkte
Version? Wenn ja, wiirde ich gerne das
Rezept bekommen.

Auch Fruchtzwerge schmecken derart
intensiv nach z. B. Erdbeere, dass man
die reifen Friichte buchstablich in der
Verpackung glaubt, tatsachlich aber nur
durch Geschmacksverstarker hintergangen
wird. In einer Fernsehsendung sah ich
einen Bericht {iber ein Schweizer Institut,
das ausschlieBlich damit beschéftigt war,
Aromastoffe herzustellen, und zwar in jeder
nur gewiinschten und denkbaren Variation.
Mitarbeiter des Instituts fuhren nach
.~ Italien, um dort die besten Tomaten mit
- j dem besten Aroma zu kaufen, um danach

den echten Geschmack dieser Tomaten
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kiinstlich im Labor zu erstellen und

zu perfektionieren. Dem gewonnenen
Aromastoff werden spater kiinstliche
Lycopine (Abwehrstoffe) aus Erddl bei-
gefiigt, Wasser und Farbstoff kommen
hinzu, einmal umriihren und fertig ist
die perfekte Tomatensuppe - ohne
Tomaten.

Der betrogene Korper

Diese Erahrungsweise ist eine
tickende Zeitbombe. Es kann nicht
verniinftig sein, an Stelle einer gesun-
den Ernéhrung, kiinstliche Aroma-
stoffe in Tiiten und Nahrungsergéan-
zungsmittel in Tablettenform zu sich zu
nehmen, Mit einem solchen Lebensstil
hetriigen wir unseren Korper! Der
Betrug luft ganz unscheinbar und
unbemerkt ab. Wenn wir beim Essen
eines Erdbeerjoghurts Erdbeeren
schmecken, stellen sich unsere Enzyme
automatisch darauf ein, Erdbeeren
zu verdauen, Sie bekommen aber
mitnichten eine frische Erdbeere, son-
dem nur ein aus Sagespanen(') her-
gestelltes Aroma. Der befrogene Kérper
ist irritiert und entwickelt HeiBhunger,
weil er ja nicht wirklich bekommen
hat, was ihm signalisiert wurde. Der
Heihunger muss permanent gestillt
werden. In der Folge entwickeln sich
schlieBlich Ubergewicht und Stoff-
wechselerkrankungen.

Auch Zuckeraustauschstoffe, also
SiiBstoffe, wie sie sich in vielen Light-
Produkten befinden, betriigen den
Korper. Der Korper glaubt, Zucker zu
erhalten, bekommt aber in Wirklich-
keit Cyclamat, Acesulfam, Aspartam,
Saccharin oder vergleichbare chemische
Substanzen. Da der wirkliche Zucker
zwar angekiindigt ist, aber doch nicht
kommt, verlangt der Kérper weiterhin
danach. Das Bediirfnis wird dann
schnell befriedigt, wenn man sich zur
Cola light noch etwas Schokolade
oder einige Kekse gonnt. Der Korper
signalisiert nun Zucker-Zufriedenheit,
aber die eigentliche ldee, iiber ein
Light-Produkt zur Gewichtsabnahme
zu finden, wird ins Gegenteil verkehrt.
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Man kann es auch so sagen: SiiBstoffe
machen dick! Nicht wenige Produkte
werden durch Zugabe von Vitaminen und
Mineralstoffen ,,aufgewertet.“ Nimmt man
jedoch zu viel davon, kann es zu gesund-
heitlichen Beeintrachtigungen kommen. Zu
viel Vitamin C beispielsweise kann zu Nie-
rensteinen, genetischen und erbsubstan-
Ziellen Veranderungen fiihren. Zu viel Vita-
min E hemmt die Blutgerinnung, zu viel
Vitamin D fiihrt zu Nierenversagen, zu viel
Vitamin A kann einem ungeborenen Kind
schaden, zu viel Selen (Spurenelement)
kann krebserregend oder sogar tddlich sein.

Verantwortungsbewusste
Ernahrung

Oft hort man Christen argumentieren,
Erndhrung sei eher unwichtig, man solle
sich doch nicht zu sehr dahinein vertiefen.
SchlieBlich sage die Bibel doch, dass alles
geheiligt werde, wenn man es mit Dank-
sagung nehme (1. Timotheus 4,4.5).
Gleichzeitig steht aber ebenfalls in der Bibel,
dass ,,der Leib ... fiir den Herrn“ist und
wir ,,Gott mit unserem Leib verherrlichen®
sollen (1. Korinther 6,13.20). Dazu gehort
ohne Frage auch, dass wir verantwortlich
darauf achten, unserem Kérper (Leib) das
zu geben, was er braucht. Wir wiirden
unseren Autos ja auch kein gepanschtes
Benzin zufiihren, nur weil es billiger ist
oder so gut nach Benzin riecht. Unser Auto
wiirde vielleicht sogar eine Weile damit
weiterfahren, aber vermutlich schneller
kaputtgehen. Wenn der Kérper Schaden
nimmt, kdnnen wir ihn nicht so ohne
Weiteres wie ein Auto ersetzen. Unser
Korper ist ein Geschenk Gottes an uns
und gehort gleichzeitig ihm - eine hohe
Verantwortung!

Damit unser Korper optimal funktio-
niert, hat Gott uns Nahrungsmittel gege-
ben, die uns mit dem versorgen, was wir
brauchen. Wenn Gott etwas gibt, gibt
er das Beste und Vollkommenste (siehe
1. Mose 1). Wir ehren ihn, wenn wir das,
was er geschaffen hat, wertschatzen
und dankbar annehmen! Es wird uns
ohne Frage zum Segen sein. Der schon
zitierte Vers aus 1. Timotheus 4 sagt
unmissverstandlich: ,,Denn jedes Geschopf
Gottes ist gut und nichts verwerflich.”

Gottes nicht verwerfliche Geschépfe
sind die natiirlichen Nahrungsmittel,
aber nicht Tiitensuppen, Fruchtzwerge,
Aromastoffe, Tiefkiihlfertigprodukte und
schon gar nicht Chips und Schokolade.
Auch Schweine kommen in der Bibel
nicht gut weg. Wer sich von zu viel
Schweinefleisch erndhrt, muss mit
Rheuma und Gicht rechnen. Das
Schwein ist ein unreines Tier. Es frisst
alles, auch den letzten Dreck.
Da das Schwein kaum verdaut, werden
Giftstoffe, Harnsauren u. a. im Fett des
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Schweins gespeichert. Wenn wir Schwei-
nefleisch verzehren, nehmen wir die Gift-
stoffe auf direktem Wege in unseren Kor-
per auf und schadigen unsere Organe
und Gelenke. Wir werden zwangslaufig
werden und sein, was wir essen.
Falsche Erahrung fiihrt unweigerlich
zu Krankheiten, Miidigkeit, Gereiztheit,
Mangelerscheinungen, Bluthochdruck,
Kopfschmerzen, Ubergewicht, ... .

Dabei ist das gar nicht ntig. Ich staune
immer wieder, wie Gott alles so wunderbar
durchdacht hat. Er schuf

® Kohlenhydrate fiir den Stoffwechsel in
unseren Zellen

o Fette zur Regulierung des Fettstoff-
wechsels, als Vitamin- und Energietrager

© Eiweife fiir den Aufbau und Erhalt der
gesamten Korpersubstanz

© Mineralstoffe zur Festigung und Stiitzung
des Skeletts, als lebensnotwendige
Bestandteile von lonen und Enzymen

e Vitamine als Motoren des Stoffwechsels
und zur Starkung des Immunsystems
(Optimale Vitaminlieferanten sind Obst,
Salat, Gemiise, Kartoffeln, Naturreis, Eier,

Die F1' [/I-Erndhrungspyramide
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Vollkornprodukte, Fisch und Gefliigel,
Milch und Milchprodukte.)

e Ballaststoffe zur Anregung der Darm-
tatigkeit (Verdauung) und zum Entzug
von Giftstoffen

e Wasser als Baustoff, als Losungsmittel,
als Transportmittel und als Wérmeregler
im menschlichen Kérper (Trinken Sie als
gesunder Erwachsener taglich mindestens
2 bis 2'%% Liter Wasser!)

Ermahrungswissenschaftler haben
eine sogenannte Ernahrungspyramide
erstellt. Sie veranschaulicht, in welchem
Mengenverhaltnis welche Lebensmittel
konsumiert werden sollten. Der untere Teil
der Pyramide zeigt die Nahrungsmittel, die
man in groBen Mengen zu sich nehmen
sollte (Obst, Gemiise, Getreide, Kartoffeln)
bis hin zu den Nahrungsmitteln der Spitze,
von denen geringe Mengen ausreichend
sind (Ole, Fette, Zucker). Alle in der Pyra-
mide aufgelisteten wichtigen Lebensmittel,
die wertvolle Kohlenhydrate, pflanzliches
EiweiB, Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, Ballaststoffe und Fettsauren
liefern, finden sich ausnahmslos auf den
ersten Seiten der Bibel in den in der
Schdpfung gegebenen Getreiden, Friichten
und Gemiisen wieder. Wer sich daran orien-
tiert, ernahrt sich im wahrsten Sinne des
Wortes vollwertig, denn alles, was Gott
gegeben hat, war, ist und bleibt sehr gut.

Heike v.d. Miihlen

Heike v.d. Miihlen, verheiratet,
zwei Tochter, lebt in Hamburg.
Sie ist Wirtschafterin und Fitness-
und Gesundheitstrainerin.
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