4 ERNAHRUNG

Erndhrung spielt eine Schiiisselrolle fiir Gesundheit und Wohibefinden. Tipps und
Hinweise dazu, welche Nahrungsmittel dem Organismus des Menschen guttun, liefert

bereits die Bibel. Rudolf Kring, Referent zu den Themen natiirliche Erndhrung, biblische

Gesundheitsiehre und schipfungsgeméaBer Lebensstil, hat sich auf die Suche nach

dem biblischen Speiseplan begeben — und aktuelle Erndhrungsempfehlungen gefunden.
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Erndahrung und Landwirtschaft
hangen stark zusammen. Das bekam
ich ganz unmittelbar mit, als ich in
den 60er Jahren eine landwirtschaft-
liche Ausbildung absolvierte — und
damals hautnah verfolgen konnte, wie
fundamental sich die Landwirtschaft
verdnderte: Um die Ernte zu steigern,
wurden Mineraldiinger eingesetzt,
hinzu kamen neue Herbizide, Fungizi-
de, Pestizide usw. fiir den Pflanzen-
schutz. Gleichzeitig entstand aus
Wirtschaftlichkeitsgriinden die Mas-
sentierhaltung — mit Folgen: Die Tie-
re erkrankten und erhielten daher
schnell Antibiotika zur Vorbeugung,
auBerdem Ostrogene, um den Mast-
erfolg zu steigern.

Dabei nahm man weder Riicksicht
auf den Menschen als Verbraucher
noch auf eine artgerechte Tierhaltung.
Von einer solchen Landwirtschaft war
ich als Naturfreund und iiberzeugter
Christ nicht begeistert. SchlieRlich
betrachte ich den Verbraucher mei-
ner Produkte als Ndchsten — und den
sollen wir lieben. Konkret hei3t das:
Wir sollen dem Verbraucher Lebens-
mittel von hiochster Qualitét liefern,
z.B. Fleisch ohne Antibiotika und Hor-

mone. Wer Antibiotika oder Hormone
haben méchte, soll sie in der Apothe-
ke kaufen, nicht im Metzgerladen.

Wahrend ich an der ausgebeuteten
Landwirtschaft zweifelte, betete ich,
bis mir eines Tages der Gedanke kam:
Lies doch mal die Bibel durch und
sieh nach, was dort zu natiirlicher Er-
nahrung, gesundem Lebensstil, Land-
wirtschaft und Okologie steht. Schon
auf den ersten Seiten fand ich klare
Aussagen zur gesunden Erndhrung.
Beim weiteren Forschen kamen Hun-
derte neuer Stellen hinzu. Diese ural-
ten Aussagen der Bibel sind heute
hochaktuell und von groBer wissen-
schaftlicher Bedeutung.

Was die Bibel empfiehit

Bei der allerersten Begegnung Got-
tes mit dem Menschen segnete Gott
den Menschen (1. Mose 1,29). In die-
sem Segen heilt es unter anderem;
«Jiehe, ich habe euch alle samen-
tragenden Gréser (Getreide) gegeben,
die auf der ganzen Flache der Erde
sind und jeden Baum an dem samen-
tragende Baumfrucht ist: Es soll euch
zur Nahrung dienen.” Was uns die-
nen soll, das ist gut fiir uns!

Gott hat also Getreide gefolgt von
Obst an die erste Stelle einer natiirli-
chen Erndhrung gesetzt. Das hatte ei-
nen guten Grund. Wissenschaftler ha-
ben festgestellt, dass alle wichtigen
Grundndhr- und Vitalstoffe, die ein Ge-
treidekorn bendtigt, um sich fortpflan-
zen zu kénnen, die gleichen sind und im
gleichen Verhéltnis zueinander stehen,
wie wir sie als Grundlage einer gesun-
den natlirlichen Erndhrung bendtigen.

.Gebackener Unsinn”

Jedes Samenkorn enthilt grund-
sétzlich die besten Grundndhr- und
Vitalstoffe und die wenigsten Schad-
stoffe. Das wird von uns allerdings so
gut wie nicht beachtet: Etwa 90 % des
bei uns verzehrten Getreides wird zu
Auszugsmehlen verarbeitet und ge-
gessen. Ballaststoffe und wertvolle
Vitalstoffe werden dabei entzogen —
und sind dann Mangelware in unserer
Erndhrung. So fehlen z. B. in jedem
weillen Brotchen, das aus dem géngi-
gen Auszugsmehl Typ 405 hergestellt
wird, nahezu fast alle Ballaststoffe
und wichtige Vitalstoffe, die fiir un-
sere Gesundheit und Verdauung von
groliter Bedeutung sind. Erndhrungs-
physiolagisch gesehen ist ein weilles
Brotchen ,gebackener Unsinn”.

Wer die Bibel als Richtschnur fiir
seine Erndhrung nimmt, der setzt Ge-
treideprodukte, die aus vollem Korn
hergestellt sind, an die erste Stelle

ideaSpezial 4/2011



seines Erndhrungsplans, gefolgt von vital-
stoffreichem Obst. Nach dem Siindenfall
kommt schlieBlich noch das Kraut des Fel-
des (Gemiise) hinzu (1. Mose 3,18).

Erst an der letzten Stelle des géttlichen Er-
nahrungsplanes ist von tierischen Produkten
die Rede (1. Mose 9,3). Mit dieser Reihenfol-
ge gibt die Bibel den Stellenwert der Nah-
rungsmittel vor: Wéhrend an erster Stelle der
menschlichen Erndhrung Getreide und Obst
stehen, haben dagegen 96 % aller Deutschen

tierische Produkte an die erste Stelle gesetzt.
Zwar sind tierische Produkte etwa sieben
Mal so teuer wie pflanzliche, aber unser
Wohlstand macht diesen Konsum mdglich.

Krankmachender Erndhrungskonsum
Der Durchschnittsbiirger isst heute pro
Jahr ein komplettes geméstetes Schwein
mehr als noch in den sechziger Jahren. Das
bedeutet Fett im Uberfluss. In einer ausge-
wogenen Erndhrung reichen 60 Gramm Fett
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taglich aus. Der Durchschnittsverbrauch liegt
mittlerweile jedoch bei 130 bis 150 Gramm.
Hinzu kommt bei vielen Menschen der Man-
gel an Bewegung. Dass das auf Dauer nicht
gutgehen kann, zeigt die Zunahme ernéh-
rungshedingter Erkrankungen — laut Bundes-
arztekammer sind 80 % aller Krankheiten die
Folge ungesunder Erndhrung. Zudem enthal-
ten alle tierischen Produkte — im Gegensatz
zu den pflanzlichen in ihrer natiirlichen Form —
keine Ballaststoffe. Ballaststoffe sind zwar fiir
uns unverdaulich, aber ohne Ballaststoffe ist
eine natiirliche Verdauung mit cinem anhal-
tenden Séttigungsgefiihl nicht moglich.

Hochaktuelle Erndhrungspyramide

Wenn wir die biblischen Anordnungen zur
Erndhrung in der angegebenen Reihenfolge
darstellen, entsteht eine hochaktuelle Erndh-
rungspyramide. Wer sich an die Grundsétze
dieser biblischen Pyramide hilt, wird bald
feststellen, wie sich sein Gewichtvon selber
reguliert und allerlei Leiden und Schmerzen
nachlassen bis hin zur vélligen Heilung. Er
wird sich gesund, fit und leistungsféhig bis
ins hohe Alter fiihlen. i

Buchtipp:

Rudolf Kring ,Gesund & Fit durch
natiirliche Erndhrung”
Geschenkbuch-Serie mit 8 Banden

{1: Grundsétzliches; 2: Getreide; 3: Obst;
4: Gemiise; 5: Fleisch; 6: Milch; 7: Honig;
8: Leben ist mehr); je 72-88 S., kartoniert,
mit Abb. und Farbfotos, je Band 4,95 €.
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