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Für alle, die sich gegenseitig liebevoll versorgen und für meine Familie, die mir jeden Tag aufs Neue zeigt, was bedingungslose Liebe ist.

Einleitung

Zwicken im Bauch

Ich hatte über lange Jahre hinweg immer nach dem Essen unangenehme Symptome und fiese Bauchschmerzen, schon seit meiner Kindheit. Kein Arzt konnte mir helfen. Deshalb beschäftigte ich mich immer mehr mit Ernährung und Inhaltsstoffen. Es wurde langsam besser, als ich mich histaminfrei ernährte. Seither zwickte mich mein Bauch nicht mehr. Ein paar andere Symptome waren aber noch da.

Dann kam der Schock, als ich las, wie es in der Massentierhaltung zugeht. Ich aß immer gerne viel Wurst und Fleisch. Mit dem Buch Ernährung und Bewusstsein des Erziehungswissenschaftlers Will Tuttle war das zu Ende. Die grausigen Zustände in der Massentierhaltung hatte ich nicht einmal vage erahnt. Der Schock saß so tief, dass ich mich praktisch mental erbrach, wenn ich beim Discounter an der Kasse sah, wie die Schweinestücke auf dem Warenband Richtung Kasse gezogen wurden – kein gesunder Zustand, auf beiden Seiten nicht.

Der Schock krempelte meine Ernährung und meinen Blick auf Supermärkte völlig um. Ich weiß nicht, ob behutsam eingeflößtes Wissen besser gewesen wäre. Vielleicht war diese mentale Gewalt bei mir notwendig, denn das katapultierte mich ein großes Stück in Richtung Heilung. Trotzdem ist ein solcher Schock nicht unbedingt der richtige Weg, zumal es schon nicht einfach ist, wenn man nur ansatzweise anfängt, über das Für und Wider unserer Lebensmittel nachzudenken.

Wie sollte ich meinen Appetit oder gar Genussgefühle wiederfinden? Der erste Schritt war: Hauptsächlich frisches Gemüse, frisches Obst. Der zweite Schritt: Nur Bio. Immer mehr wurde mir klar, welchen Mischmasch ich mir bisher einverleibt hatte. Dabei wollte ich doch einfach nur gesund sein und das Essen genießen können. War das denn zu viel verlangt?

Aufgrund meines Schocks musste es ohne Fleisch, ohne Milch und ohne Pestizide weitergehen. Eigentlich das, was meine Großeltern an den meisten ihrer Kindertagen aus dem eigenen Garten zu essen bekamen. (Außer wenn geschlachtet worden war.)

 

So verläuft mein Weg beim Einkauf nun etwas anders. Im Bio-Supermarkt wird nur Frisches eingekauft – oder auf dem regionalen Markt – oder beim nächst gelegenen Bauern. Wobei ich zum Bauer schon wieder entweder Bus fahren oder eine gute halbe Stunde mit dem Fahrrad etliche Hügel erklimmen muss – solchen zeitlichen Aufwand kann ich leider nicht immer machen. Deshalb fällt die Wahl meistens auf Wochen- oder Supermarkt. (Wobei manche Höfe ja auch Grüne Kisten verteilen.)

Es gibt etliche Möglichkeiten. Und es geht mir besser und besser. Auch die letzten kleinen Zipperlein verschwinden nach und nach. Ökologisch Hergestelltes bringt mir jetzt genügend Nährstoffe, die Zeiten des all you can eat sind also vorüber. Dazu kam meine vorwiegend pflanzliche Ernährung – und plötzlich hatte ich zwanzig Kilogramm an Körpergewicht verloren. Ich fühle mich heute wieder wohl und habe wieder Freude am Leben.

Histamin nehme ich durch die geringere Menge, die ich nur noch esse, natürlich auch nicht mehr so viel zu mir. Kaum ein Nahrungsmittel ist wirklich histaminfrei, und Histamin kommt auch im Körper vor. Deshalb hilft es auch manchmal, einen Fastentag einzulegen oder einfach weniger zu essen. Man spürt innerlich genau, wie viel der Körper braucht oder nicht braucht. Wenn man genau hinhört.

Bis ich mein Essen wieder genießen konnte, hat es eine Weile gedauert, denn ich musste erst über die Umstellung hinwegkommen. Früher war Fleisch ein Stück „Lebenskraft“ für mich. Heute ist Fleisch ein verwesendes Stück Körper, das haben mir Leute wie Will Tuttle gehörig vermiest. Und Milch sowieso, die Natur hat sie für die Kälber vorgesehen – und das ist gut so. Durch konzentriertes Gemüsepüree namens Smoothie verschwanden die letzten Zipperlein. Jetzt mache ich sozusagen inneren Sport: Ich fordere meinen Körper tagtäglich zu einem privaten Duell, präpariere ihm die Rohstoffe dafür und er läuft Marathon, indem er mir die Nährstoffe synthetisiert. Er dankt mir die richtige Wahl mit viel Kraft und Energie.

Manchmal habe ich das Gefühl, meine Zellen würden dadurch ordentlich durchgespült und gleichzeitig genährt. Ist vielleicht auch ein bisschen Einbildung dabei? Aber wenn es hilft, mich gut zu fühlen, behalte ich diese gerne bei. Ich finde, wer aus eigener Kraft wieder gesund wird, hat für sich recht.

Den Schock über die Grausamkeiten des Menschen verarbeite ich, indem ich jeden Tag dankbar dafür bin, dass er mich auf den Weg der Heilung geworfen hat. Ich entziehe mich der Massentierhaltung, sage aber zu niemandem: „Hey, Du machst da etwas falsch!“ Ich schaue auf mich und esse, was mir gut tut. Und schreibe über meine Erfahrungen in diesem Buch. Beides – das richtige Essen und dieses Buch – ist für mich eine Art mentaler Anker, um als Pflanzenesserin nicht in Richtung dogmatischem Veganismus abzugleiten.

So wurde also meine Ernährung weitgehend vegan, glutenarm, histaminarm, bio und ursprünglich. Meine Symptome zwangen mich dazu, jeden Tag selber zu kochen. Dadurch lernte ich, meine Nahrungsmittel intuitiv auszuwählen. Das klingt vielleicht nach viel Zeitaufwand, was es zunächst auch war. Da lernte ich, schnell zu schnibbeln und Routine zu entwickeln. Wenn es hektisch ist, was oft vorkommt, dann bieten sich Woknudeln mit Shiitakepilzen und Zucchini oder ein einfaches Gemüsepfännchen an. Ich habe sogar eine Dönerbude gefunden, in der es hausgemachte bio-veggie Soßen aus frischem Gemüse und selbst gebackenes Brot gibt.

Enthält also der Ernährungshype um Veganismus und andere spezielle Ernährungsformen vielleicht doch ein paar Krümelchen Wahrheit? Ich halte nicht viel von Stempeln und bezeichne mich deshalb nicht als Veganerin, aber geholfen hat mir die pflanzliche Ernährung außerordentlich. Bin ich also vielleicht gar nicht krank gewesen, sondern hatte nur das Falsche gegessen?

 

Am Anfang meiner Reise dachte ich, mir bliebe zum Essen gar nichts mehr. Nach und nach entdeckte ich jedoch das riesige Potenzial – man muss nur die Werbung überwinden. Und es muss nicht einmal der ganze Supermarkt durchkämmt werden, um das Richtige zu finden. Ruediger Dahlke, den ich für dieses Buch interviewen durfte, sagt: „Iss nichts, was Du je in einer Fernsehwerbung gesehen hast!“ Da sitzt man am Ende am all you can eat-Buffet, mit zerfressenem Zivilisationsdarm, und dann bleibt einem wirklich nichts mehr übrig, wenn das Essen rasch einmal komplett durch den Körper rutscht, ohne ihn dabei nähren zu können. Ganz im Sinne von „Peace-Food!“ frisches Gemüse gemischt, vollwertig und ökologisch – das kann der Mensch ganz natürlich verdauen, sagte Dr. Dahlke. Es gilt, sowohl mit dem Bauch als auch mit dem Kopf zu essen.

Es gibt sicherlich Menschen, die den üblichen Mischmasch gut vertragen können. Doch kleine Sensibelchen, zu denen ich mich auch zähle, müssen sich ihren Kochtopf ein wenig anders befüllen. Daneben spielt natürlich die Einstellung eine wichtige Rolle. Wenn ich denke, das vertrage ich ohnehin nicht, dann komme ich nie heraus aus diesem Teufelskreis. Umdenken, entspannen und schauen, was man verträgt, so könnte die Devise lauten. Auf diese Weise konnte ich meine Symptome regulieren – und zwar aus eigener Kraft. Das dankt mir mein Körper: Jeden Tag.

 

Meine Symptome haben mich dazu gezwungen, meinen eigenen Weg zu suchen. Jeder sollte seinen finden. Genuss und Fehltritte speisen sich manchmal gegenseitig. So konnte ich lernen zu sehen, warum ich einen leckeren Happen in Richtung Verdauungstrakt schickte. Der beste Grund dafür war die Liebe – was sonst.

Eine süße Geschichte meiner Großeltern ist auch Teil meines Ernährungsweges, denn die Gewohnheiten unserer Vorfahren prägen das eigene Ernährungsverhalten. Aber das ist nicht immer ein Zuckerschlecken.

„Liebe geht durch den Magen!“ Das sagten schon unsere Großmütter gerne, und sie liegen damit immer noch richtig. Als meine Oma frisch in meinen Opa verliebt war, kaufte sie ihm stets Schwartenmagen, wenn sie ihn zu sich nach Hause zum Essen einlud. Das war Anfang der 1950er Jahre ein Luxusgut. Sie wollte ihrem Liebsten damit etwas Gutes tun. Weil er so verliebt war, aß er ihn. Bei ihr hat ihm der Schwartenmagen geschmeckt, sonst nie – wie Jahrzehnte später herauskam. Das ist das Spiel mit der Liebe unter uns Menschen. Das formt uns.

Der Körper jedoch spielt mit uns kein Spiel. Er meint es stets ernst. Er unterstützt uns, wenn wir ihn unterstützen. So können wir vielleicht Schwartenmagen zu uns nehmen, weil wir so verliebt sind. Weil wir wissen, dass unser Körper auch ab und an etwas verarbeiten kann, das er von sich aus nicht verlangt. Weil wir wissen, dass die Liebe den Körper stärkt. Die Verdauung wird erst dann überfordert, wenn wir es übertreiben, wenn aus einer kleinen Scheibe Schwartenmagen ein täglicher Schweinebraten oder aus Liebe Frust wird. Es ist die Liebe, die durch den Magen geht – oder eben nicht. Das kommt ganz auf den Lebenssinn an.

So soll dieses Buch auch eine ganz persönliche Reise sein. Ich war selbst betroffen von der konventionellen Mischmasch-Ernährung, der wir uns nur entziehen können, wenn wir einen starken Willen entwickeln. Der ist bei mir leider erst durch Symptome entstanden, die von der Schulmedizin belächelt werden. Aber Gott sei Dank sind nicht alle Symptome medizinisch zu diagnostizieren. So haben wir immer die Chance, selbst Verantwortung für uns zu übernehmen und die Waagschalen zwischen Gesundheit und Krankheit zu heben oder zu senken.

Neben den familiären Ernährungsgewohnheiten begegnete mir auch das Thema Veganismus auf meiner Entdeckungsreise hinsichtlich der Frage, was richtig und was falsch ist. In dieser Ernährungsform gibt es mindestens genauso viele Denkfehler wie bei den Fleischessern. Nicht zuletzt deshalb, weil Veganismus ein Potenzial für militantes Denken birgt. So stellte ich mir die Frage: „Muss ich wirklich mein Kuhfell aus dem Wohnzimmer verbannen, nur weil ich angefangen habe, mich vorwiegend pflanzlich zu ernähren?“

 

Manchmal kommt in mir wieder der Heißhunger auf Fleisch hoch, denn Hühnersuppe mit Ei und Lachspizza – das waren nun einmal einst meine Lieblingsgerichte. Muss ich dem nun entsagen? Ich haderte in den Anfängen meiner Entdeckungsreise oft mit mir, lernte aber nach und nach, mich selbstbewusst und kritisch auf meinem Weg zu bewegen.

Die lukullischen Genüsse, die einem überall angeboten werden, machen es einem nicht leicht. Aber irgendwann verstand ich es, auf mich selbst zu hören, nicht zu übertreiben und jeglichen Fanatismus zu vermeiden.

Tierische Ernährungsgewohnheiten und die bösen Bilder aus der Massentierhaltung sind oft schwierig unter einen Hut zu bringen. Vor allem dann, wenn man einmal ein gutes Essen im Restaurant genießen möchte.

Es würde mich freuen, wenn Du Lust hast, mich auf meiner ganz persönlichen Reise zu begleiten. Ich entdeckte eine ganz neue Unabhängigkeit, nicht zuletzt deshalb, weil ich meine Ernährung geändert habe – und mit dieser Freiheit fängt alles an! Ihren Anfang könnte diese Freiheit im Mutterleib nehmen.


 

 

Ende der Leseprobe. 

 

Hat Ihnen diese Leseprobe von Du bist nicht krank, du isst das Falsche! gefallen?

 

Dann kaufen Sie das eBook jetzt gleich im Shop und Sie können direkt weiterlesen!
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