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Wenn du wissen willst. was du wirklich willst.
 schau dir dabei zu. was du tust




Vorwort


Willst du voller Energie und Klarheit dein Leben genießen? Dann weißt du sicher, dass hierbei die Ernährung eine wichtige Rolle spielt, oder? Weniger offensichtlich jedoch ist die Tatsache, dass dein tägliches Essen verantwortlich sein, kann für lähmende Müdigkeit und vielfältige, diffuse Beschwerden. Das erlebte ich persönlich, bevor ich erkannte, woher diese und andere Auswirkungen kamen! Eines Tages die simple Feststellung: Die Ursache lag tatsächlich auf meinem Teller.


Die Suche begann! Es wurde eine spannende Reise, die letztendlich zu diesem Buch führte. Durch umfangreiche Recherchen sowie Tests am lebenden Objekt – unter anderem an mir – zeigte sich, dass unsere heutige Ernährung oft genug nicht das hält, was sie verspricht.


Komm doch mit durch das Labyrinth der Lebensmittel unserer Zeit!


Gerne würde ich darüber schreiben, wie gehaltvoll, gesund und lebenserhaltend unsere heutige Nahrung ist. Es sieht allerdings fast so aus, als sei genau das Gegenteil der Fall. Die Lebensmittelindustrie ist sehr erfinderisch. Die Supermärkte oder Discounter sind voll mit verlockenden Angeboten. Fast Food ist für viele Menschen Bestandteil der täglichen Mahlzeiten. Schnell eine Flasche Superpower-Saft für den Workaholic. Nachmittags etwas Süßes vom Bäcker nebenan. Schon meint man neue Energie zu gewinnen für den restlichen Tag.


Die tägliche Dosis Fast Food. Die tägliche Dosis Transfette, Glukose-Fruktose Sirup und Getreide. Die Dosis macht das Gift, so würde Paracelsus vermutlich über solcherlei Nahrung sagen. Das Zitat des Paracelsus wird dir im Inhalt gelegentlich begegnen! Falls du es noch nicht kennst:


„Alle Ding' sind Gift und nichts ohn' Gift; allein die Dosis macht, das ein Ding' kein Gift ist!“ (- Paracelsus 11493-1541 -)


Gift? In einem Buch über Ernährung?


Was es damit auf sich hat und wie das gemeint ist, erfährst du in diesem Buch. Fakten und Erklärungen über den Sinn oder Unsinn von Lebensmittelzusatzstoffen, Zucker, Getreide und mehr, habe ich in Geschichten aus meinem Alltag verpackt.


Meine Co-Autorin namens Amarandel half mir, den Inhalt des Buches unterhaltsam zu gestalten. Ob du vegan lebst oder Allesesser bist, die im Buch enthaltenen Hinweise bieten dir ein breites Wissensspektrum. Du wirst nach dem Lesen wissen, weshalb die Dosis das Gift macht und warum biologisch erzeugte Nahrung besser für dich und deinen Körper ist. Der Körper braucht mehr als Getreide und Fast Food.


Dein Körper ist ein Wunder.


Du kannst dieses Wunder sehr gut unterstützen! Dazu brauchst du keinen Experten! Eine Küche und dein Wille genügt! Der Inhalt meines Buches kann dir Inspiration sowie Motivation geben. Du wirst ein größeres Verständnis für deinen Körper und seine individuellen Bedürfnisse gewinnen. In diesem Buch findest du Antworten und Lösungen, außerdem viele wertvolle Tipps und zahlreiche Rezepte.


Übrigens ist dieses Buch generell für alle Leser gedacht, die sich gesund und bewusst ernähren möchten und wissen wollen, was auf ihrem Teller liegt!


Ein kleiner, wichtiger Hinweis sei noch erlaubt:


Aufgrund der flüssigeren Lesbarkeit habe ich mich entschieden, auf korrektes Er/Sie/Es zu verzichten. Wie also beispielsweise: liebe/r LeserIn. Im Weiteren habe ich mich dazu entschlossen den Leser zu duzen, damit im Gespräch mit Amarandel die Nähe geschaffen wird und du, der Leser, die Leserin, dich eingebunden und direkt angesprochen fühlst.


Vielen Dank für dein Verständnis, das ich liebevoll voraussetze. Ich wünsche dir viel Freude mit diesem Buch, in dem all mein Herzblut und meine Liebe stecken!


Nach dem Essen gleichzeitig erhöhten Puls und schlagartig bleierne Müdigkeit zu haben, ist ein deutliches Zeichen für eine Unverträglichkeit oder Allergie! Vielleicht geht deine Nase zu oder sie läuft. Bei anderen wiederum äußert sich eine Unverträglichkeit über die Haut oder Lunge. All‘ das zeigt sehr deutlich, dass man sein Essen nicht vertragen hat. Den Grund dafür herauszufinden kann eine kleine Herausforderung sein.


Aber: Du schaffst das, wenn es dir wichtig ist!


Denn du darfst und kannst aktiv daran mitarbeiten und benötigst niemand anderen dazu! Mach‘ dich auf den spannenden Weg herauszufinden, was deinem Körper wirklich gut tut, um fit und abwehrstark zu bleiben und den Herausforderungen des modernen Alltags gewachsen zu sein.


Dieses Buch ist kein reines Sachbuch. Die Fakten sind in Geschichten verpackt. Es erhebt nicht den Anspruch darauf, wissenschaftlich zu sein. Es darf Samen legen. Was du daraus machst, indem du selber weiter recherchierst, ist nicht mehr meine Sache. Natürlich würde ich mich freuen, wenn dein Interesse geweckt wurde, dir mehr Informationen zu DEINEM Essen, zu DEINER Nahrung einzuholen.


Ich habe bewusst darauf verzichtet, an jedem Abschnitt Textbausteine mit Fakten und Zusammenfassungen einzufügen. Am Ende des Buches findest du einige Seiten für deine persönlichen Notizen. Die Endnoten (Seiten 266-276) findest du auch auf meiner Webseite und kannst so bequem den Links oder Erklärungen folgen, wenn du die Printausgabe in Händen hälst. Ebenso finden sich auf meiner Webseite die Literaturangaben, sowie die Bezugsquellen.


Kleine Anmerkung am Rande:


Es ist oft nicht so, wie es auf den ersten Blick scheint!


Amarandel und ich überreichen dir nun mit viel Freude den Zauberstab für deine eigene Küche!




Amarandel?


Amarandel ist eine Elfe. Sie erschien eines Tages in meinen Gedanken. Manchmal geht meine Fantasie ganz eigene Wege, um Fakten interessant zu verpacken. Du hälst hier kein Märchenbuch in deinen Händen, die Fakten kommen schon früh genug! Amarandel hat jedenfalls einen bleibenden Eindruck hinterlassen, schau selbst!


Was Amarandel über Pflanzen und unsere Nahrung zu sagen hat:


Bauer Hansen war bereit! Die Ernte stand kurz bevor. Alle Hilfsarbeiter waren da. Die Maschinen standen einsatzfähig im Hof! In zwei Tagen sollte das Wetter gut sein, dann könnte Getreide geerntet werden. Hafer, Roggen und Weizen waren prächtig gewachsen. Landwirt Hansen blickte auf ein gutes Jahr zurück! Er war zufrieden.


Während der Bauer nun seine Mitarbeiter einwies, gab es auf den Feldern ebenfalls viel zu tun. Davon bekamen die Menschen nichts mit. Jede einzelne Pflanze hatte ihre Aufgabe. Sie wussten genau, dass ihre Samen in Kürze geerntet werden würden. Bauer Hansens Ernte waren die Körner. Die Kinder der Pflanzen genau genommen. Das Erbgut. Sie wurden von Tier und Mensch gerne gegessen. Die Pflanzen hatten seit langer, langer Zeit dagegen einen Schutz entwickelt:


Eine Art Geheimwaffe!


Sie hatten einen Wirkstoff erzeugt, der im Korn schlummert. Schon in der Zeit, in der das Getreide wächst, benutzen die Pflanzen sogenannte Fraßgifte, um sich vor Insekten und dergleichen zu schützen.


Diese Geheimwaffe der Pflanzen nennt man Lektine und Phytinsäure.


Denn die Samen der Pflanzen sind schließlich ihre Kinder. Diese müssen vor Feinden gut geschützt werden. Das verstehen ja sofort alle Eltern, oder?


Einer von den Feinden, der nun an ihre Babys, an die Samen/Körner, heran wollte, war Bauer Hansen. Ein weiterer Liebhaber der Körner, der generell auf Getreide, Hülsenfrüchte und Samen wartet, sitzt vielleicht lesend hier und genießt gerade nebenbei sein Brot, seinen Kuchen, seinen Döner oder seine Nudeln.


„Jaja, ich weiß genau, dass du jetzt eine Augenbraue hochgezogen hast!“


„Redest du mit mir?“


„Ja natürlich, mit wem denn sonst!“


Die kleine Elfe saß auf meinem Bildschirm und baumelte mit den Beinen. Ihre kleine Stirn war ganz runzlig vor lauter Falten, so sehr strengte sie sich an, ernst zu gucken. Ernst gucken allerdings konnte ich jetzt nicht mehr, sie sah so putzig aus. Ich lachte und dann fragte ich sie: „Wie kommst du denn hier auf meinen Bildschirm?“


„Da, durch das Tor“ sagte sie und zeigte auf meine Pflanzen im Fenster. „Ich bin gekommen, weil ich gesehen habe, dass du das für Quatsch hältst, was ich gerade sagte!!“


„Wieso du sagtest? Ich habe hier geschrieben!“


„Genau, du hast hier geschrieben was ich dir diktiert habe...“


Mein verblüffter Gesichtsausdruck amüsierte die Elfe so sehr, dass sie vor Lachen vom Bildschirm purzelte. Sie stand jetzt vor mir, was mich sogleich an Kapitän Hook und Tinkerbell erinnerte.


„Ich bin nicht Tinkerbell, ich heiße Amarandel!“ Statt sie zu fragen, wieso sie meine Gedanken lesen kann, fragte ich nach:


„Am-Mandel?“


„NEIN, A..MA..RAN..DEL!!“


„Aha!“


„Der Vergleich zu Mandeln ist gar nicht verkehrt, denn ich LIEBE MANDELN!“ sagte sie.


Wir lachten jetzt beide und Amarandel flog direkt vor meinen Augen hin und her. Dann landete sie auf meinem Unterarm. Was ein verrücktes Gefühl, dachte ich.. „Wieso?“ fragte die kleine Elfe und hatte mir schon wieder einen Gedanken aus dem Kopf geklaut.


„Sag einmal, Amarandel, wieso kannst du mir Gedanken aus dem Kopf holen oder eingeben, wie den Text über das Getreide?“


„Ganz einfach, weil du an uns glaubst!“


Heute schien der Tag der Verblüffung zu sein! „Ok, nun sehe ich es vor mir, es gibt euch also wirklich! Allerdings, liebe kleine Elfe, möchte ich doch lieber das schreiben, was ICH denke!“


„Hahaha, der ist gut!“ lachte Amarandel und sagte fast oberlehrerhaft: „Wo du ja sooo viel Ahnung hast von der Welt der Pflanzen und Elfen?!!“


„Öhm – nun, ich bin doch recht belesen, kleine Elfe!“


„Könntest du bitte aufhören dauernd meine Größe zu betonen? Ich bin winzig und für dich vielleicht eine kleine Elfe. Ich bin groß in Geist und Herz und ich habe einen Namen! Ich sage ja auch nicht dauernd großes Menschenkind zu dir, sondern Leela!!“


„Gut, klei...äh, Amarandel! Du hast natürlich mehr Ahnung von eurer Welt und ich freue mich, dass du offenbar beschlossen hast, mir bei dem Text über die Unverträglichkeit von Getreide zu helfen!“, und ich lächelte die Elfe wohlwollend an.


„Diese Menschen!! DU SCHREIBST EINEN TEXT und ICH HELFE DIR…jaja…schon klar..!“ erboste Amarandel sich und zog die Stirn wieder in Falten.


„Ok ok, also: schreibst DU wohl hier einen Text und ich sollte jetzt mal mit meinem Ego aus dem Weg gehen? Sehe ich das richtig?“ wollte ich sie versöhnen.


„Jipp!“ lachte sie und hob ihr Händchen hoch, um mir das so beliebte: Give me five abzuringen. Ein wirklich irres Gefühl, mit einer Elfe die Handflächen aneinander zu klatschen. Es flog Feenstaub in meine Nase, ich musste herzhaft niesen!


Und… Amarandel war weg.


Verwirrt rieb ich mir die Augen und überlegte, ob ich das vielleicht alles nur geträumt hatte. Ich bin ja bekannt für meine Fantasie, doch das hier? Das war echt gewesen, oder?


Ich las mir die Worte durch, die ich im Bildschirm als Text-Datei vor mir sah. Dann stand ich auf, ging zum Fenster, suchte überall die Elfe und fand: Nichts!


Um das Erlebte erst einmal zu verdauen, rief ich meinen Hund zum Spazieren gehen. Wir kamen an Wiesen und Feldern vorbei, die rings um unser Haus in der wunderbaren Landschaft weich eingebettet sind. Auf der anderen Seite des Dorfes lag ein Maisfeld, um das ich weiträumig herum gehen wollte. Chaya, mein Hund, sprang plötzlich erstaunt zur Seite und bellte irgendetwas im Maisfeld an.


„Ruf mal deinen Hund zurück!!“ vernahm ich die mir nun bereits vertraute Stimme.


Ich sah Amarandel auf einem Maiskolben sitzen und mich angrinsen.


„Ok! Chaya sieht dich! Ich sehe dich! Dich gibt’s also wirklich und du bist hier auf dem Mais! „ Ich zückte mein Handy, um ein Foto zu machen – was Amarandel amüsierte! „Mach nur, mach nur!“ lachte sie und setzte sich in Pose. Auf dem Foto war: MAIS. Keine Elfe. Keine kleine Elfe, nur MAIS!


Nun gut. Sie saß ja hier vor mir und Chaya hatte sie ebenso entdeckt. so beschloss ich nun alle weiteren Fragen, ob es Amarandel nur in meiner Einbildung gibt, zu unterlassen.


„Amarandel, was willst du denn hier am Mais?“ fragte ich sie. Die Elfe flog von Maiskolben zu Maiskolben und erzählte mir etwas über den Maiszünzler, einen Schädling, und dass gegen diesen verschiedene Maßnahmen halfen. Darum setzen manche Bauern nur alle vier Jahre Mais auf demselben Feld an. Das nennt man „die Fruchtfolge einhalten“. Mais wird allerdings im konventionellen Anbau mit Pestiziden gespritzt oder die Maiskörner werden gebeizt. Das alles ist so schlecht für die Natur, die Böden, die Bienen und das Ökosystem, dass es einfach am besten sei, die Fruchtfolge einzuhalten. Amarandel dozierte und erklärte, dass mir der Kopf rauchte.


„Was möchtest du mir eigentlich genau sagen? Ich dachte, wir schreiben über Weizen?!“


„WIR? Aha, du hast es verstanden! Fein! Ok! Ich wollte dir nur ein Beispiel geben! Mais hat andere Fraßgifte als Getreide! Es gibt Lektine und Phytinsäure. Ein Fraßgift ist ein Gift, das über die Nahrung aufgenommen werden kann. Deshalb sollte man Mais nicht vom Feld stibitzen und essen... Wusstest du, dass er sogar wirklich ein wenig giftig ist? In den Griffeln sind Gifte!“


„Griffel“, fragte ich? „Ein Griffel ist doch ein Schreibwerkzeug?“


„Ja, ein Griffel ist außerdem ein Schreibwerkzeug, das kenne ich von früher! Ein Griffel beim Mais, schau „.und Amarandel zeigte auf die braunen Härchen am Mais – „ist das hier! Zu all‘ diesen Geheimwaffen der ganzen Pflanzen kommen wir später.“ Und schon flatterte sie davon.


Daran musste ich mich wohl gewöhnen, dass sie so schnell weg war, die Elfe.


Zu Hause vergrößerte ich das Foto vom Maisfeld. Außer einem kleinen weißen Kreis war da wirklich nur MAIS zu sehen.


Als ich das Abendessen zubereitete, fiel mir eine Packung Mandeln in die Hände und ich dachte an die Elfe. Sie hatte gesagt, dass sie Mandeln liebt. Mandeln haben ebenfalls Enzym Hemmer, die sich ungünstig auf uns Menschen auswirkten. Auf Elfen vielleicht nicht?


„Nein, auf uns Elfen nicht!“ brüllte mir Amarandel fast ins Ohr, weil sie direkt neben mir auf dem Türgriff des Schrankes schaukelte. „Wir nehmen von den Pflanzen eher nur die Energie, die sie uns schenken. Die Mandel gehört zu den Rosengewächsen und wir laben uns an den Blüten. Allerdings gibt es tatsächlich Elfen, die gerne eure Nahrung essen.“


„Kannst du nicht einmal vorher anklopfen, du Schreckgespenst? Ich bekomme ja fast einen Herzinfarkt, wenn du so unvermittelt auftauchst!“ sagte ich. Amarandel ließ sich nicht aufhalten: „Lass‘ uns lieber weiter vom Getreide reden!“


„Ja, kluge, kleine ääh, Elfe - äh, Amarandel. Recht hast du! Bauer Hansen ist nun soweit und wird seine Felder abernten. Was gibt es denn zu den Fraßgiften sonst noch zu erzählen. Wo WIR doch jetzt eine Geschichte darüber schreiben, sollten WIR die Fakten auf den Tisch legen! Deshalb bist du ja hier, oder?“


Sie zog die Augenbrauen hoch, wie ich es von meiner Tochter kannte und flog, einen Schweif Glitzer- und Feenstaub hinter sich herziehend, energisch auf den Tisch! Dort stand sie in einer Haltung, die mich an Wissenschaftler erinnerte, die gerade wichtige Dinge vortragen wollen.


„ALSO! GETREIDE… „


„ Geht’s etwas leiser, bitte? Ich bin doch nicht schwerhörig!“ bat ich sie. Es ging flüsternd weiter… „Getreide ist vor allem eines:




Ein einkeimblättriges Gras!“


„Moment bitte“, unterbrach ich die Elfe. Einkeim- was? Gras?„


„Also, nochmal für dich, Leela, zum Mitschreiben:


Ein einkeimblättriges Gras!


Ihr Menschen habt vor allem zweikeimblättrige Gräser gekannt und genutzt.


Ackerbau und damit Getreide gibt’s ja erst seit fünfzig bis zehntausend Jahren!“


„Erst sagst du?“ fragte ich erstaunt.


„Ja, erst! Du vergisst, dass ihr Menschen euch immer so unglaublich überlegen fühlt und denkt, es sei alles eure Erfindung, euer Eigentum und für euch gut!“


„Hm, nun ja, Amarandel, fünfzig- oder zehntausend Jahre, das ist so eine abstrakte Zahl. Man kann sich ja gar nicht erinnern, geschweige denn vorstellen, dass es Ackerbau nicht schon immer gab.


Ob ein- oder zweikeimiges Gras, was hat das jetzt mit dem Thema zu tun?“


„Die einkeimigen Gräser, liebe Leela, besitzen erstens nicht all‘ die wertvollen Inhaltsstoffe, die ihr braucht. Zweitens haben sie die Fraßgifte, entwickelt um sich zu schützen. Die allerhellsten Körner sind sie ja ohnehin nicht. Sie haben nicht vorhersehen können, dass der Ackerbau davon keine Ahnung hat, sondern einfach ihre Fortpflanzungskörner raubt!“


Ihr allerdings seid, verzeih mir, nicht so klug, wie die meisten von euch tun. Ihr esst in Unmengen all das, was nur im kleinen Rahmen von euren Körpern schadlos toleriert wird. Nudeln, Müsli, Kuchen, Semmeln, Pizza, Brot, Kekse und Chips.


Wo überall das Gluten, der Kleber aus dem Getreide enthalten ist, hast du sicher schon gelesen. Sogar in Wurst und Tabletten findest du Gluten!“ Außerdem gibt es ja im Grunde nur noch Hybridgetreide.2 Die Industrie hat sich allerhand einfallen lassen, um herum zu pfuschen an Gottes Schöpfung. Gut ist das für die Menschen wahrlich nicht!


Amarandel hatte sich warm geredet und das, während ich Essen für meinen Mann zubereiten wollte.


Die Elfe stand jetzt direkt neben meinen Tellern und Schüsseln, während ich den Salat mischte. „Was glaubst du, warum du auf Getreide verzichtest? Etwa freiwillig, Leela?“ fragte sie mich eindringlich. „Nein, das wirst du ja ohnehin schon wissen, so gut, wie du informiert bist!“ grinste ich sie an. „Klar weiß ich das! Weil du es nicht vertragen hast!“ lachte sie.


„Hat ja lange gedauert, das zu verstehen!“, redete ich drauf los. „Wie gerne habe ich Roggenvollkornbrot mit selber erzeugtem Sauerteig gebacken. Wie gerne habe ich Toastbrot selber gebacken und Kuchen. Die Freude hatten dann die anderen. Ich hatte Darmschmerzen. Zuerst hab ich es auf die Milch im Kaffee geschoben, doch als ich diese nicht mehr trank, waren die Schmerzen immer noch da.


Erst als ich auf Toastbrot umstieg, gingen die Schmerzen weg. Das Vollkorn hatte alles verschlimmert. Dann merkte ich, wie müde mich Toastbrot machte und eines Tages kam die Idee einer Klientin zu mir, die mich sehr interessierte!“


„Jaja, ICH WEISS!“ gähnte Amarandel,


„Die Steinzeiternährung!! Fang jetzt bloß nicht an, mich darüber aufklären zu wollen! Ich kenne Paleo!“3




Getreide und Fraßgifte


„Gut, du hast Recht! Kommen wir zum Getreide zurück und zu den Fraßgiften!“ und stellte mich genau vor Amarandels süßes Gesicht.“ Was sind diese Gifte denn genau, fragte ich sie? „


Zufrieden stemmte die Elfe beide Hände in ihre Hüften, dann setzte sie sich auf meinen Arm und begann zu erzählen. Ich will dich, den Leser ja jetzt nicht langweilen, aber ein wenig von dem, was Amarandel mir da verriet, möchte ich hier doch niederschreiben. Es ist einfach zu interessant.


Meine winzige geflügelte Dozentin Amarandel war in voller Fahrt! Man hätte meinen können, sie stünde lehrend vor einem Podium an einer Universität.


"Getreide enthält natürlich, wie alle Samen, diverse Inhaltsstoffe, unter anderem Phytate, Protease-Hemmer, Lektine und so weiter. Es mangelt tatsächlich an vielen Nährstoffen im Getreide. Zwar bietet so ein Korn verschiedene Vitamine und Mineralien, die Bioverfügbarkeit ist jedoch sehr niedrig."


"Amarandel, meinst du denn, die Menschen verstehen das mit der Bioverfügbarkeit oder mit den Phytaten?" fragte ich schnell dazwischen, als sie einmal Luft holen musste.


" Leela, ganz ehrlich! Man darf sein Gehirn einschalten und selber weiter recherchieren! Abgesehen davon sollte man nicht alles als richtig nehmen, nur weil alle anderen Menschen dasselbe machen. Du impfst dich ja auch nicht gegen Grippe, weil andere es tun, oder?"


"Nein, das nicht! Ich bin ja nicht jeder..." Wir lachten laut und schon dozierte die Elfe weiter:


„In der Evolution gilt Getreide eher als jung und wir haben uns noch nicht angepasst an diese einkeimblättrigen Gräser. Eure Vormenschen, die man Hominiden nennt und ebenso die Primaten kommen aus dem Regenwald und dort gab es vor allem zweikeimblättrige Pflanzen. Der Mensch ist ganz schlecht angepasst an sein Grundnahrungsmittel, das er heutzutage fast als Hauptnahrungsmittel nutzt!


Die Getreideproteine beeinflussen den menschlichen Körper, verändern ihn! Wenn du dir zum Beispiel die ganzen Autoimmunerkrankungen anschaust, dann frage dich einmal, wieso diese so zugenommen haben!"


„Du meine Güte, ganz schöner Tobak, da bin ich ja wirklich froh, dass ich mich nun ganz anders ernähre! Man tut sich ja wirklich einen Gefallen, wenn man wenig bis kein Getreide zu sich nimmt!“ Milchprodukte sowieso nur gesäuert und Hülsenfrüchte nur selten! Amarandel ergänzte: „ Und kaum Samen und wenig Nüsse!“ „Dann will ich auch mal Oberlehrerin sein, indem ich hinzufüge, wenn Letztere, dann nur vorher gewässert!“4


„Jipp! Give me five! Genau, wässern! Damit die Enzymhemmer verschwinden!“ lachte sie, versprühte wieder ihren Feenstaub und verschwand.


Mein Mann Jo kam nach Hause. Während des Essens berichtete ich ihm über meine neue Freundin und unsere offenbar gemeinsame Arbeit. Er lachte und schüttelte den Kopf…“Du und deine Fantasie!“


Als dann Amarandel auf seinem Teller landete und ihn anstrahlte, blieb ihm fast der Bissen im Hals stecken.


„Soso, lieber Jojo, du glaubst also, ich sei Fantasie?“ und pustete ihm Feenstaub in die Nase. Ein kräftiger Niesanfall seinerseits war die Reaktion. Mein breites Grinsen hatte ich den ganzen Abend im Gesicht, während wir einträchtig auf der Terrasse saßen und unserem Hund beim Spielen zusahen.


„Jetzt wissen wir“, sagte Jo, „was es ist, dass die Früchte der Pflanzen auf die eine oder andere Art und Weise für uns giftig sein lässt. Was genau sind denn dann die Auswirkungen auf uns?“


„Puh, ein wenig kann ich dir das von mir selber erläutern“ – begann ich zögerlich. „Doch das ist ja längst nicht alles. Es gibt so viele Menschen, denen absolut nicht bewusst ist, dass sie von morgens bis abends nur Getreide essen. Vegetarier oder Veganer ersetzen gelegentlich aus Unkenntnis Fleisch und Fischmahlzeiten mit Getreideprodukten oder Soja, morgens Brötchen, abends Nudeln!“


„Was ist denn nun an Soja schon wieder auszusetzen?“, fragte Jo, weil er meinen Gesichtsausdruck gesehen hatte, beim Aussprechen des Wortes Soja.


„Klopfklopf“


„Ach, grüß dich, liebe Elfe! Es geht also! Du klopfst an, hihi!“ lachte ich Amarandel an, als sie unvermittelt auf der Sofakante saß und mitreden wollte.


„Kuckuck, da bin ich wieder!“ strahlte sie uns an. „Sagte ich nicht bereits, dass ihr Menschen nicht die klügsten Lichter seid?“ Sie nahm mir sofort den Wind aus den Segeln und hauchte hinterher: „Es gibt natürlich Ausnahmen!“ Der Abend versprach lustig zu werden, wenn jetzt jedes Mal die Elfe auftauchte, wenn es um dieses Thema ging.


„Ach, ich kann genauso bei anderen Themen vor Ort sein, Leela!“ hatte sie mir doch glatt schon wieder die Gedanken aus dem Kopf geholt, den ich jetzt schüttelte. Jo lachte und hatte sich bereits an die kleine glitzernde Gestalt gewöhnt.


„Amarandel, du meinst sicher, weil die Sojabohne ebenfalls eine Frucht einer Pflanze ist und natürlich Fraßgifte enthält?!!“


„Jippey, der Kandidat hat hundert Gummipunkte!“


„Woher kennst du denn diesen Spruch? Naja, egal, also ich habe recht!“


„Ja, du hast recht, Jo! Soja ist aus verschiedenen Gründen für uns nicht gesund. Nur fermentiert ist sie halbwegs zu akzeptieren. Dann muss man allerdings den negativen ökologischen Aspekt des Anbaus in Monokultur außer Acht lassen. Die Sojabohne ist natürlich genmanipuliert, sofern sie nicht aus biologischem Anbau stammt. Ganz abgesehen von ihren Fraßfeinden, ist sie die am schwersten verdauliche Bohne. Sie wird nicht verträglicher, wenn man Würstl oder Tofu draus macht.“


„Naja, ich mochte Tofu nie“, sagte ich. „Als ich statt Kuhmilch Soja in den Kaffee kippte, hatte ich immer Durchfall. Geschmeckt hat es schon irgendwie. Ich habe dann morgens aus dem Mund gerochen, wie ein Meerschweinchen. He, und verzichte darauf, zu fragen, woher ich weiß, wie Meerschweinchen morgens riechen. Ich hatte mal eines! Ulkiger Geruch, wie gegorenes Heu.“


Amarandel verzog derart das Gesicht, das ich kichern musste. Ich hatte alle möglichen Bilder im Kopf. Sie lachte mit. Na, war ja klar: Sie konnte diese sehen! Das ist ja schon irgendwie unheimlich, dachte ich.


Jo setzte sich näher an die Elfe heran und fragte eine so typische Jo-Frage, dass ich die ganze Zeit grinsen musste.“


Sag‘ einmal, Amarandel, woher hast du eigentlich dein Wissen? Ich, als Naturwissenschaftler, würde ja gerne einmal deine Quellenangaben wissen und wer dir das alles beigebracht hat und wozu und warum?“, und er lächelte die Elfe freundlich an.


Amarandel lächelte Jo ebenfalls freundlich an und sagte: „Jojo, du siehst mich, ja?“


„Ja, ich sehe dich!“ „Hast du vorher an Elfen geglaubt?“


„Nun, eher nicht, muss ich gestehen. Ich weiß, dass die Menschen in Island an euch glauben und, das Leela immer schon an euch glaubt.“


„Ok, du hast zumindest die Möglichkeit in Betracht gezogen und nun siehst du eine wirkliche und wahrhaftige Elfe vor dir!“


„Ja“


Wenn ich dir jetzt erzählen würde, ich hätte mein Wissen von der Uni in Harvard, oder Berkeley, würdest du mir das glauben?“


Jo lachte laut. „Eher nicht!“


„Gut! Dann ist es ja vollkommen egal, woher mein Wissen stammt. Warum und wieso kann ich dir sagen! Ich bin doch gerade bei Bauer Hansen mit anderen Elfen zugange. Wir helfen den Pflanzen, wir Elfen.“


„Ja, davon hat mir Leela schon einmal etwas erzählt!“


Amarandel schaute mich so lieb an, das mein Herz pochte. Sie war einfach ein wundervoll strahlendes Wesen und man glaubte ihr alles.


„Siehst du, Leela, du denkst, dass man mir alles glaubt. Nur weil ich – Hokus Pokus Fidibus einfach auftauchen, dir Gedanken aus dem Kopf klauen und wieder verschwinden kann.“ Ich ergänzte: „Oder indem du mir Gedanken eingibst!“


„Leela, das geht nur, weil du medial bist und dich der Möglichkeit schon lange geöffnet hast, dass es mehr gibt, zwischen Himmel und Erde!“


Die Elfe hatte ihre Händchen auf meinen Arm gelegt. Jede Berührung von ihr erzeugte bei mir Gänsehaut. Eine wohlige Gänsehaut..


Zu Jo gewandt sagte Amarandel nun: „Die Pflanzenwelt und die Elfenwelt gehören praktisch zusammen. Wir leben in einer Symbiose. Mir persönlich liegt das Wohl der Menschen am Herzen. Ich mag euch und bei solchen Wesen, wie ihr beide es seid, bin ich gerne sichtbar!“


Jo und ich lächelten uns berührt an und irgendwie hatte ich das Gefühl, Amarandel hatte Tränen in den Augen. Sie wollte wohl nicht so gefühlvoll sein und blies einfach einmal Feenstaub in den Raum. Chaya sprang auf und bellte laut. Wir mussten alle lachen, und da es schon spät geworden war, gingen wir zu Bett.


Meine Träume waren lebendig und spiegelten den Tag wieder.


Es flogen Elfen von Island durch unser Haus, Feen von Irland und Zwerge, Lottchen, Finchen, Hanni und Naseweis.


Kaum erwacht, erinnerte ich mich an die Namen und wunderte mich, dass mir die ganzen Fabelwesen so vertraut waren.


"Fabelwesen??" Amarandel saß auf meiner Bettkante und lachte laut. "Och ne, du schon wieder" grinste ich sie an. "Jaja, ihr seid keine Fabelwesen, sondern ganz echt." Jo, in seiner unnachahmlichen Art spielte wieder Oberlehrer: "Wir sollten das Wort Fabelwesen nachschlagen!" Amarandel und ich hielten uns die Bäuche vor Lachen und ich fand, besser konnte der Tag ja kaum noch werden.




Getreide und Anti-Nutrientien


Als ich später meine Unterlagen durchsah, kamen mir ein paar Fragen in den Kopf.


Wieso eigentlich essen die meisten Menschen hauptsächlich Nahrungsmittel aus Getreide, war die erste dieser Fragen.


Amarandel, die vor mir auf dem Tisch saß, runzelte die Stirn. "Das fragst du? Du, die doch lange Zeit fast nur von Brot gelebt hat?"


"Naja, Brot und Salat! Wollen wir doch genau sein, Amarandel, ok?!" und ich lachte sie an.


"Dir hat man doch gesagt, dass Vollkorngetreide soooo gesund sei und du hast dein Brot selber gebacken!"


"Ja und ich habe sogar den Sauerteig selber angesetzt und mein gutes Kräutersalz auf die Butter gestreut und Gurken dazu gegessen, hmm, lecker!" Ich geriet ins Schwärmen!


Die Elfe tat so, als hörte sie mir mitleidsvoll zu. Ihr Gesichtsausdruck verriet eher, dass mir die nächste Unterrichtsstunde drohte. "Nein, nein, Leela, du musst keine Angst haben. Schon hatte sie wieder in meinem Kopf gelesen. Wir lachten! Ich ermunterte sie dann doch, mir zu erzählen, wie sie darüber denkt.


"Vollkorngetreide enthält außerdem alle Anti-Nutrientien. Das sind die Anti-Nährstoffe, die Schutzstoffe der Pflanzen, die auf unsere Leber ungünstig wirken."


"Ungünstig?"


"Ja, giftig, um in der Medizinersprache zu sprechen: toxisch wirken! Zwar wird erzählt, dass Vitamin C die Wirkung der Phytate abschwächt und die Eisenaufnahme steigert, aber wissen wir es wirklich? Höre einfach auf deinen Körper und was dieser zu alledem sagt, was du isst. Die Enzymhemmer, die Lektine und Speicher-Peptide wirken durchaus krankmachend auf den Menschen und nicht zu vergessen, sind im Getreide ebenfalls Opioide enthalten, die süchtig machen!"5


"OPIOIDE??" fragte ich entsetzt.


"Ja, und ich meine mich zu erinnern, dass du einmal einen Autor zitiert hast, der sagte: "Brot - das Opium fürs Volk!"


"Ach ja, stimmt, Amarandel. Dabei dachte ich damals eher, er hat es nur so im übertragenen Sinne gemeint?!"


"Nein, er hat es ganz in echt gemeint!"


Über diese Ausdrucksweise gerieten wir wieder einmal ins Lachen und ich fand, es sei nun genug mit dem ganzen Hintergrundwissen, da ich ja ohnehin kein Getreide mehr zu mir nahm.


"Weißt du, wie oft ich gefragt werde, was denn zu Essen übrig bliebe, wenn man kein Brot und kein Getreide mehr isst! Man kann ja Getreide essen, wenn man es verträgt.


Jedoch eher selten und nicht täglich und nicht nur. Außerdem gibt es tolle Rezepte für getreidefreies Brot. Für mich ist es überhaupt kein Verzicht mehr. Es ist einfach schön, dass ich wieder beschwerdefrei essen kann!“




Ständig nur getreidehaltiges auf dem Tisch


„Ihr lebt ja heutzutage ein Leben, wo alles so schnell gehen soll...Schnell ein Burger, schnell ein Döner, schnell eine Pizza und abends Nudeln, morgens belegtes Brot, in der Pause ein Stück Kuchen. Immer wieder von morgens bis abends nur Produkte mit Getreide, weil sie ja so schnell satt machen! Doch eure Leber, die das Insulin bereit stellt für die Bauchspeicheldrüse, für die Verdauung und Energiezufuhr, ist damit komplett überfordert. Warum gibt es wohl so viel Zuckerkranke?"


"Och, Amarandel, jetzt machst du ja schon das nächste Thema auf", maulte ich sie an und legte die Beine auf den Tisch.


"Nein, es gehört zusammen und lässt sich nicht voneinander trennen!"


"Zuckerkrankheit kommt doch von zu viel Zucker essen" sagte Jo von seinem Platz aus. Schon saß Amarandel bei Jo und fuchtelte mit den Armen vor ihm herum. Jo liebt Zuckerzeugs und Kuchen und wollte sich das nicht ausreden lassen. "Du hast doch gerade neulich den Film aufgenommen: Die Zuckerlüge, oder?"


"Ja, woher weißt du das? Naja, egal, du scheinst sowieso alles zu wissen, du Naseweis!" "He, Naseweis ist der Maulwurf, vergleich mich nicht mit dem!"


"Wie, jetzt reden wir sogar mit Maulwürfen? fragte Jo und guckte mich entgeistert an.


"Hihi. Also, ich nicht!" antwortete ich und war gespannt, was die Elfe als Nächstes aus ihrem Feenstaub herauszaubern würde. Doch Amarandel war verschwunden, scheinbar hatten wir sie ein wenig beleidigt. Ich erzählte Jo, was ich so von der Leber und dem Zusammenhang mit der Bauchspeicheldrüse wusste.




Gluten ist ein Kleber!


Es ist ein Gemisch aus Proteinen (Eiweiß), Lipiden (Fetten) und Kohlenhydraten. Da Gluten ein so guter Kleber ist, wird er in Laboren sozusagen aus der jeweiligen Pflanze herausgewaschen, meistens aus Weizen. Dabei verändert sich die Eiweißzusammensetzung.


Vor allem die essentielle Aminosäure Lysin wird dabei teilweise zusammen mit der Stärke herausgewaschen, und das unter Einsatz von Kochsalz. Zurück bleibt der gummiartige Kleber. Diesen findet man wirklich überall, nicht nur in Getreideerzeugnissen, sondern genauso in Wurst, Getreidekaffee, Bier, Chips, Pommes, Kartoffelfertigerzeugnissen und Fertiggerichten. Sogar in Fertigsalaten kann Gluten vorhanden sein.


Und hier eine weitere kleine, leckere Auswahl an glutenhaltigen Speisen:


Frischkäsezubereitungen, Schmelzkäse, Backkäse, Käsefondue


Fruchtjoghurt, Schokolade, Eis, Pudding, Bonbons, Schokoriegel, Nuss-Nougat-Cremes, Milchreis, Fruchtschnittchen , Hals- und Hustenbonbons, Fruchtgummi, Kaugummi, Reiswaffeln, Cornflakes, geröstete Nusskerne, Ketchup, Senf, Sojasoßen (Shoyu!), Essig, Gewürzmischungen, Brühwürfel, fertige Salat-Dressings, Gemüse- oder Fleischbrühe, Backpulver.6


Glutenhaltig sind ebenso weitere Getreide, nicht nur Weizen.


Dinkel enthält sogar mehr Gluten als Weizen. Dann folgen Kamut, Emmer, Einkorn, Hartweizen und Roggen. Hafer und Gerste haben einen geringeren Anteil an Gluten!“


Jo verdrehte die Augen. „Das kann ich mir sowieso alles nicht merken.“ „Gut, verschieben wir die weiteren Erklärungen auf später!“ sagte ich und trank meinen Tee. Dass wir eigentlich über Zucker reden wollten, hatte ich ganz vergessen.


Als ich mittags Kokosöl in die Pfanne gab, stand Amarandel wieder wie aus dem Nichts neben mir und sagte:


"Fett ist der wichtigste Energielieferant für euch. Zucker und zu viel Getreide solltet ihr meiden, wie der Maulwurf Naseweis das Tageslicht!"


Es blieb lustig!




Fette


"Du weißt ja, dass in der Paleo Ernährung gesunde Fette, wie Ghee, das ist geklärtes Butterfett, Kokosöl und gutes Olivenöl einen Hauptteil ausmachen. Sie gelten als sehr gesunde Energielieferanten. Vor Fetten wird allgemein gewarnt und es wird überall gemieden. Oder schlimmer: Es werden billigste pflanzliche Öle benutzt und miteinander gepanscht. Da wird einem ja echt schlecht!" erzählte die Elfe mir und wir verzogen beide das Gesicht.


„Naja, mittlerweile“, so ergänzte Amarandel, „wird es immer deutlicher, dass die Margarineindustrie da ihre Finger im Spiel hatte. Das weißt du ja, Leela?“


„Klar, es gibt genug Autoren, meistens Ärzte, die darüber geschrieben haben. Wie Dr. Nicolai Worm oder Dr. Ulrich Strunz. Beide sehr bekannt und einige Bücher von ihnen stehen ja hier im Regal.


Als wir die Paleoernährung begonnen hatten, nahmen wir natives Kokosöl, gutes Olivenöl, sehr frisches Leinöl, Ghee und Butter vermehrt in unserer Ernährung auf. Jos Cholesterinwerte sind fantastisch, er nahm zwanzig Kilo ab und das mit mehr Fett. So lautet übrigens der Name des einen Buches von Doktor Nikolai Worm: Mehr Fett. Bei mir sah das anders aus. Die Triglyceride waren zu hoch. Anfangs nahm ich immerhin sieben Kilo ab.


„Zu wenig Bewegung?“ fragte Amarandel lächelnd. Wie gut sie mich kannte. Ich grinste die schöne Elfe an: „Als ich das in der Facebook-Paleogruppe zur Diskussion stellte, kam die Antwort: Vor allem wohl zu wenig Fette!“ Ein anderer merkte an, dass ich mich mehr bewegen müsse. Ich konnte beides bestätigen! So zog ein Trimillin in unser Haus und der Hund wurde länger und auch bergauf und bergab Gassi geführt!


Ich stelle mir eine Ernährungspyramide vor, in der gute Fette als wichtiger Bestandteil der Nahrung einen größeren Anteil als Eiweiß einnehmen!


Beispielsweise enthält Muttermilch circa fünfzig Prozent Fett. Will man bei Kindern Unterernährung vermeiden, gibt es Empfehlungen für einen Energieanteil durch Fett von zwanzig bis sechzig Prozent.


Wenn man einen moderaten Anteil Kohlenhydrate zu sich nimmt und auf die gute Versorgung mit Eiweiß achtet, gilt für den Erwachsenen eine Zufuhr im Bereich von etwa fünfzig Prozent durch Fette.


Amarandel hielt mir einen Teelöffel aus ihrem Jäckchen mit Kokosöl hin. „Hier, nimm!“ Ich musste lachen. Das war ja weniger als in einem klitzekleinen Fingerhut. „Mehr als du sonst davon nimmst!“ ergänzte meine kluge Freundin. Ich erklärte ihr den Grund dafür!
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