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Ich war nie eine groBe Fleischesserin. Am GroBfamilientisch gab’s eher wenig Fleisch
und Wurst. Es schmeckte mir aber alles, was Muttern uns kredenzte. Ein GrofBteil der
Nahrung bestand aus Roggenbrot und aus Weizengerichten: Nudeln, Nockerl, Knddel,
Buchteln, Palatschinken, Kaiserschmarrn, GrieBkoch, GrieBsuppe und
GrieBnockerlsuppe. Auch Milch und Milchprodukte verzehrten wir, und viel selbst
gemachte Marmelade und Fruchtsafte. — In den 80er Jahren wurde auch ich von der
Musli-Welle mitgerissen. Man lebte gesund. AB Vollkornbrot, reichlich Milchprodukte,
viel Obst und Gemulse - am besten roh. Und wenig oder gar kein Fleisch. Also im
GroBen und Ganzen gemalB den offiziellen Empfehlungen, die auf der viel beschwore-
nen Erndhrungspyramide der Osterreichischen Gesellschaft fir Erndhrung beruhen.
Pumperlg’sund miusste ich also gewesen sein. Fehlanzeige! Mit 30 Jahren merkte ich,
dass das gesunde Essen meine Beschwerden sogar noch verschlimmerte. So alt
musste ich werden, bis ich anfing, mich meiner Gesundheit zu widmen. Davor war ja
alles andere viel wichtiger. Man ist jung und der Kérper steckt vielerlei
~Maltrétierungen® locker weg. Man hat zwar viel gelernt und viel studiert, aber was
Brauchbares Uber Gesundheit war nicht dabei.

Was folgte, war eine zwei Jahrzehnte lange(!) Odyssee in millimetergroBen Schritten.
So langsam ging es mit den Erkenntnissen voran. Da meine Verdauung und mein
ganzer Stoffwechsel nicht in Ordnung waren, vermutete ich eine Krankheit als
Ursache. Aber niemand der zahlreichen konsultierten Arzte und Arztinnen konnte mir
weiterhelfen. Die Probleme hatten nattrlich schon in der Kindheit angefangen: mit
oftmaligem Sodbrennen, Karies und arg zerklilfteten eitrigen Mandeln. Beim Laufen
bekam ich oft Seitenstechen. Es folgten unreine Haut und chronische
Darmentziindung - standig zwischen Verstopfung und Durchfall. Ich hatte eine hohe
Belastung mit Candida-Pilzen, aber oft keinerlei Coli-Bakterien. Mein Bindegewebe war
sehr schwach, genauso wie meine Nerven. Die Gelenke taten weh, und die Lymphe
staute sich im Gesicht. Nach dem Essen hatte ich stets ein Vdllegefuhl und war
ziemlich mude. Morgens hatte ich meist einen bitteren Geschmack im Mund. Generell
wechselten einander groBe Aktivitat und groBe Erschépfung ab. In Handen und FliBen
fror ich immerzu. Oft hatte ich starke Verkihlungen oder Harnwegsinfekte und
manchmal gar die Grippe. Mit 43 bekam ich recht arge Neurodermitis. AuBerdem war
mein Blutbild Gberhaupt nicht mehr okay: groBer Eisen- und Mineralstoffmangel,
Anamie, stark erhéhte Thrombozyten, erhéhte Blutsenkung, sicher auch
Vitaminmangel, die aber nie getestet wurden.

Mit 50 stieB ich auf das kurz zuvor erschienene Buch ,Was den Einen nahrt,
macht den Anderen krank™ der Wiener Ernahrungsberaterinnen Karin Stalzer und
Christina Schnitzler (finfte Uberarbeitete Auflage 2013). Ihre Sicht ist so einfach wie
einleuchtend: Menschen haben einen ganz unterschiedlichen Stoffwechsel und
brauchen daher ganz unterschiedliche Nahrung. Die einen mehr Kohlenhydrate bzw.



nur weiBBes Fleisch, die anderen viel rotes Fleisch, Fisch und (tierisches) Fett -
Kohlenhydrate in groBen Mengen bekommen ihnen nicht, und die dritten sind mit
ausgewogener Erndhrung am besten versorgt. Uberdies vertragen auch in unseren
Breiten wesentlich mehr Menschen genetisch bedingt Laktose nicht, als die
Schulmedizin behauptet. AuBerdem haben heute viele mit Gluten (KlebereiweiB3 des
Getreides) und mit Fructose groBe Probleme. Laktose und Gluten schadigen auch mich
stark. (>Leaky Gut)

Die Ursache meiner Beschwerden war also keine Krankheit, sondern ,,nur" die
ungeeignete Nahrung! Leider haben nicht alle auf das fur sie Bekdmmliche Appetit.
Ich kédnnte mich gut und gerne auch nur von Lebensmittel ernahren, die hauptsachlich
aus Kohlenhydraten bestehen, obwohl ich ein ausgesprochener Rotfleisch-und-Fett-
Typ (genannt Glyko) bin. Mir war es auch nicht mdglich, alle unvertraglichen
Lebensmittel selbst herauszufinden, weil diese in meinem Stoffwechselfall - quasi der
extremste, der sich seit Urururzeiten kaum weiterentwickelt hat — sehr viele sind.
Dazu gehdrt zum Beispiel auch Obst mit hohem Saureanteil und GemUlse mit hohem
Kohlenhydratanteil.

Nachdem die Erndhrungsberaterin mich getestet und ich meine Erndhrung umgestellt
hatte, verschwanden meine Beschwerden, und mein Blutbild ist heute mit 55 so
passabel wie noch nie. Nach 50 Jahren ,Selbstbeschadigung™ braucht es allerdings
einiges an Geduld und Erholungszeit. Natlrlich sind nicht bei allen die Auswirkungen
unpassender Ernahrung so spektakular wie bei mir. Trotzdem sind viele erndhrungs-
bedingt schlecht versorgt, was unter anderem ein Grund flr die Entstehung von
lebensbedrohlichen Krankheiten sein kann. — Auf Kaiserschmarrn und Co. muss ich
aber nicht ganzlich verzichten. Wie immer macht die Dosis das Gift. Kostverachterin
bin ich keine geworden. Aber meinem Alter entsprechend: man wird anspruchsvoller.
In jeder Hinsicht. — Ein weiterer groBer Vorteil: Wer das Passende isst, isst viel
weniger. Weil der Kérper satt wird, anstatt standig hungrig — nach dem endlich
Passenden. So ist mein Einkaufskorb nur mehr halb so voll wie friher.

Dass ,richtige™ Ernahrung flr die Gesundheit unabdingbar ist, hat auch die
Schulmedizin erkannt. Allerdings propagiert sie nur eine Variante fiir alle - diese
ist jedoch nur fir einen von sechs Stoffwechseltypen bekémmlich. Flr alle anderen
sind die offiziellen Empfehlungen unzureichend oder gar eine regelrechte
ernahrungsphysiologische Misshandlung. (Ware das nicht ein Fall fir Schmerzens-
geld?) - Heute verursachen mir ,nur® noch Bauchweh all die falschen
Gesundheitsregeln, die uns permanent vorgebetet werden. Wer sich nicht grindlich
damit befasst hat, kann sich in diesem - oft widersprichlichen - Dschungel kaum
zurechtfinden. Was ist wesentlich und was schlichter Nonsens? Daruber habe ich auf
meiner langen Entdeckungsreise viel erfahren - es wirde bereits ein Buch fillen. Dass
Fleisch ungesund und ein hoher Cholesterinspiegel bedrohlich ist, gehért zum gréBten
Schwachsinn. Es gibt historisch betrachtet auch keinerlei Bevélkerung (auBer kleine
Gruppen in Indien), die je ohne Fleisch gelebt hatte (Vegetarismus hat sich nie und
nirgends bewahrt).



Wahrend die einen mit geringen Mengen an weiem Fleisch gut versorgt sind (und
von rotem Gicht bekommen kdnnen), ist flir andere rotes Fleisch und Fett das
Wichtigste (flir diese hingegen kann Fructose zur Gicht-Gefahr werden, also zu viel
der verschiedenen Zuckerzusatze in Lebensmitteln, bei denen das Wort Sirup
angehangt ist — Maissirup, Invertzuckersirup etc. — bzw. auch zu viel Getreide und
Alkohol). Ganzlich ohne Fleisch kommt nur ein Stoffwechseltyp gut zurecht, wenn er
genug anderes EiweiB3 zu sich nimmt (Proteine aus Pflanzen). Und die - wie so vieles
von Pharma-Multis in die Welt gesetzte - ,,Cholesterin-Lige" (vgl. das gleichnamige
Buch) hat der Minchner Herzspezialist Walter Hartenbach langst entlarvt. Wichtig ist
vielmehr ein hoher HDL-Cholesterin-Spiegel (gentigend Omega3-Fettsdure v.a. durch
Fischgenuss oder durch Leinél - je nach Stoffwechseltyp) und ein niedriger
Triglyceride-Spiegel.

Fleisch oder Nicht-Fleisch? Die Frage ist, welches und wie viel dein persdnlicher
Stoffwechsel verlangt.
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