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Vorwort des Autors Werner Langbauer

Herzlich Willkowmen in der Welt der Langlebenskulturen.

" Die LanglebensKuche spielt hier fir eine lange Gesundheit

bis ins hohe Alter die maligeblichste Rolle. Das konnte ich
am eigenen Leib erleben. Denn jahrelang plagten mich
. Allergien und gesundheitliche Probleme, bis ich durch
meine beruflichen Reisen zu einer der Langlebensklchen
gefuhrt wurde und sich meine Gesundheit so schnell und
mafgeblich verbesserte, dass ich meinen Beruf als
Ingenieur aufgab und die Erndhrung nach den
Langlebenskulturen seit inzwischen weit uber 20 Jahren zu
meinem Lebenswerk machte. In diesem E-Learning-Kurs
vermittle ich Ihnen also mit grol3er Freude mein Wissen aus
20 Jahren intensiver Forschung, Weiterentwicklung und
* Seminartatigkeit. Damit auch Sie ein Leben in strahlender
4 Gesundheit bis ins hohe Alter anstreben konnen. Der erste
Schritt ist getan. Viel Freude auf dieser kulinarischen

Gesundheits-Reise.

Ihr Werner Langbauer

1. Einfiihrung in die Langlebenskulturen
Werner Langbauer — Mein Weg zur Gesundheit

Geboren und aufgewachsen bin ich hier am schonen Chiemsee, seit meiner Kindheit ist
eine intensive Beziehung zur Natur fir mich wichtig. Immer schon habe ich alles hinterfragt
was die Menschen so machen und mir Uberlegt wie man es besser machen konnte, fur alle
Beteiligten.

Vielleicht hat mich deshalb mein Forschergeist zum Ingenieurs-Studium gefuhrt, das mich
dann beruflich in weit entfernte Lander gefuhrt hatte, wo ich andere Vaélker, Kulturen und
Ernahrungsgewohnheiten kennenlernen durfte.

Durch die Ubermafig vielen Aufgaben und Verpflichtungen als Ingenieur hatte ich
wahnsinnig viel Stress. Ein groRer Teil meiner Ernahrung waren aufgrund des
permanenten Zeitmangels Schnellgerichte, Dosen, Tiefklhlgerichte, Snacks oder SB-
Restaurant-Besuche.

Ich hatte somit keine wirkliche Kontrolle mehr, was ich meinem Korper alles zuflhrte,
welche Qualitat die Zutaten hatten, wie stark diese industriell verarbeitet waren, welche
ungesunden Fette und Zucker enthalten waren, welche Zusatzstoffe und
Geschmacksverstarker usw. ich meinem Koérper zumutete.

Vor allem hatte ich damals auch einfach gar keine Ahnung davon ...

Und so nahm meine Leidensgeschichte seinen Lauf.

Obwohl ich wirklich viel Sport machte, bekam ich immer mehr Allergien und eine massive
Neurodermitis, plus Verdauungsstorungen und teilweise Asthma-Anfalle, was mein
Sportsleben massiv reduzierte. Ich verstand die Welt nicht mehr ...

Etwa 2 Jahre lang lief ich von Arzt zu Arzt, von Untersuchung zu Untersuchung — und
bekam immer mehr Tabletten, Antihistamine, Cortisonspray, Cortisoncremes und alle
moglichen weiteren Medikamente. Doch dadurch wurden nur vorubergehend die

Symptome ,bekampft‘, denn eine chronische Hautentziindung wie Neurodermitis mit
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Cortison abzuschalten, funktioniert erstens nur vorubergehend und hat zweitens massive
Nebenwirkungen.

Mein insgesamtes Wohlbefinden wurde nicht besser, sondern schlechter und ich fuhlte
mich immer mehr trage, antriebslos und wurde sogar depressiv. Damals wusste ich nicht,
dass unser Darm den grofdten Teil des Gluckshormons Serotonin herstellt - aber eben nur
ein gesunder Darm - und den hatte ich damals nicht mehr. Ich betete und suchte
verzweifelt nach einer Losung fur meine absturzende Gesundheit und Lebensqualitat.

Dann kam es tatsachlich schon bald zur Begegnung und einem intensiven Austausch mit
einem Uber Jahrzehnte weltgereisten Experten in der Ernahrung der
LANGLEBENSKULTUREN. Er war als junger Mann vor Uber 40 Jahren todkrank und von
den deutschen Arzten bereits aufgegeben. Wahrend seiner ,letzten Reise“ nach Tibet
wurde er durch die Ernahrung dieser Langlebenskultur vollkommen geheilt und reiste dann
jahrelang um die Welt um von weiteren Langlebenskulturen zu lernen, v.a. von den
Langlebens-Weltmeistern, den Japanern.

Durch das was ich von ihm lernte, tat sich dann plétzlich eine vollig neue Ernahrungs-Welt
fur mich auf. Denn ich lernte meine ersten Grundlagen einer Langlebenskilche, der
japanischen Ernahrungsphilosophie der Makrobiotik. Ich fing sofort an damit zu
experimentieren, und ich konnte es kaum glauben: Es ging mir besser, je mehr ich nach
diesen Ernahrungsregeln al} und trank. Sollte die Erndhrung tatsachlich so einen massiven
Einfluss auf meine Gesundheit und mein Wohlbefinden haben? Ich fing an weiter zu
recherchieren und auszuprobieren und befasste mich intensiver mit den
Langlebenskulturen. Und davon gibt es mehrere. Ihr Kern ist die Ausrichtung auf
Malnahmen zur Forderung der Gesundheit und Langlebigkeit und im Zentrum stehen bei
allen Langlebenskulturen immer das Essen und Trinken.

Je mehr ich forschte und am eigenen Leibe experimentierte, um so erstaunter wurde ich
und vor allem, umso besser ging es mir. Mein Forscherdrang als Ingenieur verlagerte sich
von der Elektrotechnik auf die LANGLEBENSKULTUREN. Meine Berufung war geboren.

Am bekanntesten sind die Langlebenslehren der TCM (traditionell chinesische Medizin und
Ernahrungslehre), die Lehren des AYURVEDA aus Indien und der MAKROBIOTIK, die
japanische Langlebenskuche wo die Menschen heute noch im weltweiten Vergleich am
gesundesten sind und auch am altesten werden. Ein weiterer Langlebens-Hotspot ist z.B.
das Volk der Hunza in Pakistan. Auch diese schaute ich mir an und begann die
erfolgreichsten Langlebens-Lehren zu vergleichen, um eine fur mich praktikable
Anwendung daraus abzuleiten.

Nach einiger Zeit hatte ich Zug um Zug daraus ein regelrechtes System fur mich abgeleitet
und meine Studien und Erfahrungen mit den Lehren der Langlebenskulturen zu einer
eigenen Langlebensklche entwickelt: Diese hatte das Ziel die Prinzipien vor allem fur den
westlichen Gaumen anzupassen, damit ich selbst fur meine Gesundheit, nach und nach
aber auch andere Menschen die Langlebenskiiche auch anwenden. Das Essen sollte mir
schmecken, ich wollte es lieben, denn flir uns Europaer sind manch scharfe Gewtirze und
z.B. Algen aus der der japanischen Kiiche einfach ungewdhnlich und was der Bauer nicht
kennt, das isst er bekanntlich nicht. Und so experimentierte ich vor allem am Geschmack,
bis ich selber so zufrieden war, dass ich meiner Langlebenskiiche den Namen
,Gourmetvital — Schlank und Fit mit Hochgenuss® geben konnte und mir die Teilnehmer
meiner ersten Kochkurse den phantastischen Geschmack bestatigten.

Auf dem Weg dorthin habe ich in den letzten 20 Jahren immer weitere Experten der
Langlebenskulturen besucht und mein Wissen vertieft.
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Ich hatte z.B. das Gluck, 2002 die Universitat von
Shanghai fur TCM (traditionell chinesische Medizin)
besuchen zu durfen um dort einem alten, erfahrenen
TCM-Professor meine vielen Fragen zu stellen und
von ihm zu lernen.

In Sri Lanka besuchte ich ein Ayurveda-Zentrum, wo
- mir der Ayurveda-Chefarzt alle Fragen geduldig
beantwortete - auch vom Koch des Zentrums lernte
ich viel von seinem enormen Wissen uber die
Wirkungen von Lebensmitteln und deren Anwendung
in der Kuche.

In Marokko besuchte ich ein altes Berber-Volk im
Draa-Tal, der grofdten Palmenoase der Welt und im Laufe der Jahre unternahm ich noch
weitere Reisen.

Naturlich interessiert Sie jetzt, was aus meinen ganzen Krankheiten geworden ist im Laufe
dieser Zeit? Nun ganz einfach — mein Plan hat funktioniert, auch wenn es etwa 2 Jahre
dauerte bis ich alle gesundheitlichen Probleme los war.

In diesem Kurs erklare ich noch detailliert alle wichtigen Punkte zur Anwendung der
Langlebenslehren im Alltag. Doch an dieser Stelle méchte ich noch kurz erwahnen, was
mich am meisten berlUhrt hat was ich glaube, dass es von hdchster Bedeutung fur unsere
Gesundheit ist: Der menschliche Korper ist ein Wunderwerk Gottes, das die besten
Wissenschaftler der Erde in seiner genauen Funktionsweise immer noch nicht
entschlusselt haben. Immer wieder gibt es wissenschaftlich nicht erklarbare Phadnomene
von Spontanheilungen oder unerklarbaren Genesungsverlaufen.

Die Langlebenskulturen verwenden weltweit zum Teil ganz unterschiedliche Lebensmittel
doch alle haben sie einen gesunden Lebensstil und werden vor allem sehr alt, mit
bleibender Gesundheit bis ins hohe Alter. Ihr gemeinsames Wissen fliel3t mit in diesen
Kompaktkurs ,Ernahrung nach den Langlebenskulturen — Die Langlebenskuche” ein.

Die Grundlagen fur Gesundheit & Langlebigkeit sind vorweggesagt:

1. Eine ausgeglichene Lebensweise aus Ernahrung, Bewegung, Entspannung
2. Ur-naturliche Lebensmittel mit hohem Vitalstoffgehalt

3. Die optimale Zubereitung und Kombination der Zutaten

Jetzt sagen Sie vielleicht: ,Das klingt ja absolut sinnvoll, ist aber fir mich nicht machbar’
Doch ich rede hier nicht von 0-auf-100%, sondern von kleinen Schritten, die Sie nicht
uberfordern und Sie nur so schnell vorwarts gehen wie es lhr Lebensalltag erlaubt.

Auch sucht man heute gern die ,magische Quelle“ von der die Langlebensvélker trinken
oder ein besonderes Langlebens-Kraut — denn das wirde bedeuten, man kann alle
Gesundheits-Fehler weiter machen, braucht nichts zu andern und nimmt nur das
Zaubermittel, um gesund alt zu werden — doch ist ohnehin jedem klar, dass es das nicht
gibt.

Die Langlebenskulturen zeigen eine ,andere Art des Lebens® auf, von der wir sehr viel
lernen kdnnen, vor allem eine starke Gesundheit, eine hohere Lebens-Qualitat und mehr
allgemeines Wohlbefinden.
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Doch ein Schritt nach dem anderen — mit dem 1. Schritt fangt alles an!
Bei mir ging es auch nicht tber Nacht, meine Ernahrung und Lebensgewohnheiten
diesbezuglich umzustellen.

Viele leben in sehr stressigen Berufen und kénnen den Stress nur bedingt reduzieren.
Auch ist es vielen nicht moéglich, jeden Tag zuhause frisch zu kochen. Doch man kann das
Wissen der Langlebenskuche auch beim Bestellen im Restaurant anwenden — oder bei der
Speisenauswahl in der Kantine.

Tauchen Sie mit diesem Ubersichtlichen Kurs einfach erstmal ein in diese Welt der
Langlebenskulturen und lassen alles auf sich wirken - héren Sie auf |hr Bauchgefuhl!

Probieren Sie das eine oder andere Rezept aus und schauen Sie wie es lhnen schmeckt
und guttut. Wichtig ist dann einfach nur ,dran zu bleiben®, denn die Ubung macht den
Meister und viele kleine Schritte kdnnen grof3e Wirkung zeigen.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude bei Entdecken & Erleben!
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2. Das Erndhrungskonzept der Langlebenskulturen im Uberblick

Es gibt Regionen auf der Erde, wo die
Menschen besonders gesund sind und
aullergewohnlich alt werden. Man konnte
= _ meinen, dass die Lebensmittel dieser
B 1 _ Volker im Wesentlichen Ubereinstimmen.
; ' ] Doch dem ist nicht wirklich so.

In Asien und auch in Europa haben sich
seit Jahrtausenden verschiedene Langlebens-Kulturen mit den jeweiligen Lebens- und
Ernahrungslehren entwickelt, die zwar individuell aber in ihren Grundlagen sehr ahnlich sind.

In Indien und Sri Lanka ist es der Ayurveda, im Land der Langlebigkeit und der aufgehenden
Sonne Japan ist es die Lehre der Makrobiotik. In China ist es die 5-Elemente-Lehre der TCM
(Traditionellen Chinesischen Medizin). in jeder Langlebenskultur liegt Gbrigens die die grofte
Bedeutung auf der Ernahrungslehre, als wirkungsvolle tagliche Pravention vor Krankheiten.
In Pakistan ist es das Volk der Hunza mit Ihrer Lebens- und Ernahrungsweise und in Europa
ist es die Mediterrane Kiiche mit dem Beispiel der Insel Ikaria in Griechenland.

Aufgrund verschiedener klimatischer Bedingungen und Bodenverhaltnisse wachsen bei
diesen Langlebensvdlkern auch unterschiedliche Feldfrichte. Jede Langlebenskultur
verwendet in ihrer Kiiche vor allem regionale Lebensmittel, die mdglichst naturbelassen, also
biologisch erzeugt sind oder aus Wildsammlung stammen. AulRerdem nutzen viele Volker der
Langlebenskulturen das frische Wasser aus natirlichen Quellen, welches sie Uberwiegend
trinken und auch zum Kochen verwenden.

Einige Langlebens-Erndhrungslehren im Vergleich

Fur eine einfache praktische Umsetzung in unserem taglichen Leben habe ich die
Gemeinsamkeiten der bekanntesten Langlebenskulturen in eine vereinfachte und maglichst
leicht verstandliche Vitalklche transformiert, mit der man taglich einfach & schnell kochen
kann. Und nachfolgend schauen wir uns gleich einige der bekanntesten Langlebenskulturen
im Kurzuberblick an. Dabei erkennen wir schnell, dass es nicht ,den einen Lebensmittel-
SchlUssel fur Langlebigkeit* gibt, sondern vielmehr gemeinsame Grundregeln.

LINK Youtube-Videos zu den Langlebenskulturen

Dr. med. Goiginger, Salzburg https://www.youtube.com/watch?v=YOhw99-3 Nk
ARTE zu Japan und Okinawa: https://www.youtube.com/watch?v=NXfcjWH6tzo
Dr. med. Petra Bracht zu Okinawa: https://www.youtube.com/watch?v=vHT4CgAGOQA
NZZ zu den 100-jahrigen in Sardinien: https://www.youtube.com/watch?v=0D5d18JseGw

In Asien haben sich seit fast 5000 Jahren verschiedene traditionelle Erndhrungslehren
entwickelt, welche sich jedoch im Grunde sehr ahnlich sind. Jede beschreibt es nur durch ein
individuelles System. Es sind praktisch nur ,verschiedene Erklarungsmodelle® fiir das Wissen
Uber die Gesunderhaltung des Korpers durch Ernahrung und Lebensweise.

In Indien und Sri Lanka ist es der Ayurveda, in Japan die Makrobiotik und in China die 5-
Elemente-Lehre aus der TCM (Traditionell Chinesischen Medizin).

In den westlichen Landern gibt es andere Schwerpunkte der Langlebenslehren,

die sich aber gut damit vergleichen und auch kombinieren lassen,

z.B. die Krauterlehre der Hildegard von Bingen, die Loma Linda Ernahrung in Kalifornien oder
die Mediterrane Kost von der Langlebens-Insel Ikaria in Griechenland.
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2.1. TCM (China, Ostasien)

Die chinesische 5-Elemente-Lehre

In der 5-Elemente-Lehre wird das ganze Leben im Universum — und somit auch alle Lebensmittel -
in diese 5 Bereiche eingeteilt. Diese Bereiche erganzen und nahren sich wechselseitig. Eine
ausgewogene Mabhlzeit sollte immer alle den 5 Elementen entsprechenden Zutaten enthalten.
Zumindest Uber den Tag verteilt sollte man alle 5 Elemente in ausgewogenem Verhaltnis gegessen
haben.

Hier wird auch das sogenannte Zykluskochen praktiziert, das bedeutet, dass jede Zutat welche
dem Gericht zugefligt wird der Reihenfolge der Elemente entsprechen muss. Also immer in der
aufeinanderfolgenden Elemente-Zugehorigkeit Holz-Feuer-Erde-Metall-Wasser-Holz usw. bis das
Gericht fertig ist. Die letzte Zutat gibt dem Gericht einen energetischen Schwerpunkt. Wenn man
Olivendl als letzte Zutat beimengt, dann verstarkt man damit die ERDE-Energie des Gerichtes.

Aber keine Angst! Sie missen sich nicht merken, welche Zutaten in welche Elemente fallen und

dann penibel genau danach kochen um sich gesund zu ernahren. Denn ich habe ja die wichtigsten
Langlebenskichen auf den kleinsten gemeinsamen Nenner gebracht, vereinfacht und reduziert auf
die einfachsten Regeln, die sich jeder merken und in der taglichen Kiiche auch einfach umsetzen
kann. (siehe Praxis-Teil)

Ein kurzer Uberblick zu den 5 Elementen:

HOLZ-ELEMENT

e Der Morgen - der Frihling

e Geschmacksrichtung: SAUER, SAUERLICH

e Organe: LEBER & GALLE, MUSKELN, SEHNEN, AUGEN

e Farbe: GRUN

e Emotion: Kreativitat, Visionen

e Himmelsrichtung: OSTEN

e Lebensmittel wie Sauerkraut (Makrobiotik), Pickles, Essig, Reisessig etc.
Alle chlorophyllhaltigen Pflanzen, deren Wachstumsrichtung nach oben geht: Lauch, Wirsing,
Brokkoli, Rosenkohl, Mangold, Spinat, Rucola, Gurke, Petersilie, Koriander, Schnittlauch,
Basilikum etc

e Chlorophyll = gespeicherte Sonnen-Photonen, gesundheitlich sehr wichtig, auch sehr
basisch, unterstiitzt Lymphsystem bei der Reinigung, mdglichst zu fast jeder Mahlzeit

FEUER-ELEMENT
e Der Mittag — der Sommer
e Geschmacksrichtung: BITTER, HEISS WIRKEND
e Organe: HERZ & DUNNDARM, Herz-Kreislaufsystem, BlutgefaBe, 3-fach-Erwérmer
e Farbe: ROT
¢ Emotion: FREUDE
e Himmelsrichtung: SUDEN
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e Hat am meisten YANG

¢ Vorwiegend die Art des Kochens: heiBBes, schnelles Feuer
Die Lebensmittel wie Gemise haben noch Biss ohne ihre Inhaltsstoffe zu zerstoren

e Beispiel: Wurzelgemise und Blattgemise lasst sich im heiBen Wok mit Feuer-Gewirzen wie
Ingwer, Pfeffer und Curry als Feuer-Element zubereiten

¢ Alle gebratenen EiweiBe: Fleisch, Fisch, Tofu - Rosenkohl, Kakao, Kaffee, Rotwein
e Gas gibt die beste Energie um geniigend Feuer in die Nahrung zu bekommen

ERDE-ELEMENT

e Der friihe Nachmittag - der Frihherbst

e Geschmacksrichtung: KRAFTIG und SUSS

e Organe: MILZ, MAGEN und BAUCHSPEICHELDRUSE

e Farbe: ORANGE

e Emotion: Besinnlichkeit, Harmonie

e Himmelsrichtung: Sudwesten

e Erde hat die zentralste Energie, ruht in sich, ein Feuer das kontrolliert brennt

» Wurzelgemuise, Kiirbis, siiBes Obst, Trockenobst, Mais, Niisse, Maronen, gute Ole

METALL-ELEMENT

e Der Spatnachmittag — der Herbst

e Geschmacksrichtung: SCHARF

e Organe: LUNGE, DICKDARM, HAUT, HAARE

e Farbe: WEISS, METALLFARBEN (SILBER)

e Emotion: Trauer

e Himmelsrichtung: Westen

e Alle Getreide, Zwiebel, Radieschen, Ingwer, Curry, Pfeffer

WASSER-ELEMENT

e Die Nacht - der Winter

e Geschmacksrichtung: SALZIG

e Organe: NIERE & BLASE

e Farbe: BLAU

e Emotion: Angst

e Himmelsrichtung: Norden

e Hat am meisten YIN, festigt die Knochen (!)

e Hilsenfriichte wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen — Meeresalgen, Fisch, SojasoBen, Salz

Die Region Bama als Beispiel

Der Kreis Bama in China hat derzeit den hdchsten Prozentsatz an Langlebigen in der Welt, das
heil’t, in diesem Kreis gibt es je 100 000 Einwohner die meisten 100-jahrigen. Beispielsweise
zahlt dort das Dorf Bapan der Gemeinde Jiazhuan 510 Einwohner, 7 davon sind alter als 100
Jahre. Dies entspricht nahezu dem 200fachen des UN-Standards. Die langlebigen Einwohner
schreiben ihre Gesundheit und Langlebigkeit vor allem ihrer Erndhrung und ihrem
ausgeglichenen Lebensstil zu.

Die Ernahrung der Einwohner von Bama-Einwohner:

e hauptsachlich vegetarisch, wenig Fleisch oder Fisch

e mit Maisbrei, Sulkartoffeln, Naturreis, Bohnen und Gemuse,
deren Nahrstoffe sich gegenseitig erganzen.

o Alles wird frisch gekocht, es gibt nur sehr reduziert Rohkost

e man isst gemeinsam und nimmt sich Zeit das Essen zu geniel3en.
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Die Tradition, alte Menschen zu respektieren und zu lieben spielt hier eine elementare Rolle:
Das ,flUreinander da sein“ durch alle Altersgruppen und vor allem fiir die Altesten. So sind in
Bapan von den 71 Hundertjahrigen nur zwei alleinlebend (versorgt von ihren Neffen und
Nichten), die anderen 69 leben mit ihren Kindern, Adoptivkindern oder Enkelkindern
zusammen.

100-Jahrige in der Langlebens-Region Bama verbringen fast ihr ganzes Leben bei
angemessener Arbeit und treiben Sport. 80% der 100-Jahrigen verrichten noch immer
Hausarbeiten, 40% sogar Feldarbeiten.

Im Vergleich liegt die Ernahrungsempfehlung der chinesischen TCM sehr ahnlich zur
Ernahrung in der Langlebens-Region Bama. Die Basis der traditionell chinesischen
Nahrungspyramide nach TCM besteht hauptsachlich aus Getreide und Reis, reichlich
gegartem Gemuse, Hulsenfriichten, wenig Fleisch und Fisch und sehr reduziert Rohkost.
SuRigkeiten als auch Brot und Geback sind im alltaglichen Leben nicht vorgesehen.

Fazit: Eine natlrliche Umwelt, ein fréhliches Gemit sowie gesunde Lebens- und
Essgewohnheiten sind nach Aussagen der Hundertjahrigen von Bama die grundlegenden
Prinzipien fur ein langes Leben.

Das habe ich von der TCM-Lehre flir meine Langlebenskiiche gelernt:
e YIN & YANG Verstédndnis
e Thermische Wirkung von Lebensmitteln

National Geographic: The key to live past 100 years
https://www.youtube.com/watch?v=xSFLgMsbokY

Youtube-Video zur TCM-Erndhrung
Anna Reschreiter: https://www.youtube.com/watch?v=YxtXbIWSggM
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2.2 Ayurveda (Indien)

Ayurveda ist eine Erndhrung im Gleichgewicht der Doshas

Der traditionelle Ayurveda, eine aus Indien stammende klassische Gesundheitslehre, 1asst sich
als das Wissen (veda) vom langen Leben (ayur) Ubersetzten. Das ganzheitliche System, das
Massagen, spezielle Reinigungskuren (Panchakarma), Kérpertibungen (Yoga) und als
wichtigstes Element die Ernahrungslehre umfasst, soll die Kérperfunktionen (Stoffwechsel,
Verdauung, Gewebe und Ausscheidung) in Ausgewogenheit halten, um Krankheiten gar nicht
erst entstehen zu lassen.

Eines der Kernsticke des ganzheitlichen Gesundheitssystems Ayurveda ist die
Ernahrungslehre. Abgestimmt auf den jeweiligen Konstitutionstypen sorgen die passenden
Lebensmittel flr einen gesunden Kdérper und einen ausgeglichenen Geist.

Ein komplettes Gesundheitssystem

Grundgedanke des Ayurveda sind die drei Doshas Vata, Pitta und Kapha - Bioenergien, die
den Leib in seiner Funktion beeinflussen und in jedem Organismus in veschiedenen
Ausrichtungen vorhanden sind. Krankheiten entstehen nach der ayurvedischen Lehre durch
eine Unausgewogenheit dieser drei Doshas: Eine auf den jeweiligen Konstitutionstyp
abgestimmte Ernahrungsweise bringt Korper und Seele wieder in die richtige Balance.

Die drei Doshas: Vata, Pitta und Kapha

Ayurvedisch betrachtet setzt sich jeder Organismus aus den funf Elementen (Erde, Wasser,
Feuer, Luft und Ather) zusammen, deren Qualitaten in den jeweiligen Doshas vertreten

sind. Vata steht fur die Elemente Luft und Raum, steuert die Klarheit, Wachheit und Bewegung,
was bei einer Unausgewogenheit zu Nervositat, unruhigem Schlaf und Appetitlosigkeit fihren
kann. Pitta prasentiert das Feuer, die Basis des Verdauungssystems und des Stoffwechsels
und sorgt fiir Energie, im UbermalR aber auch fiir Gereiztheit und

Verdauungsstérungen. Kapha ist ein stabilisierendes Erdelement, das Ruhe und Kraft
vermittelt, zu viel davon fiihrt zu Tragheit und Ubergewicht.

Die drei Gunas: Sattva, Rajas und Tamas

Die Energien der Gunas

e Sattva — himmlische Gluckseligkeit
¢ Rajas — egozentrische Dynamik

e Tamas — dumpfe Tragheit
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Die Erndhrung der Gunas:

Sattvische Nahrung
= Makellose, gesunde, frische Lebensmittel
= Ahimsa-Lebensmittel, also ohne Gewalt Erzeugtes
= Starkt die Freude, die Liebe, die Freundlichkeit, die Demut, das Verstandnis

Rajasische Nahrung
= Frisch zubereitete und scharfe, stark gewurzte, sehr dlige Lebensmittel
= Fermentierte Lebensmittel
= Starkt das Unglicklichsein, vermehrt Sorgen und Angste. Férdert Krankheiten

Tamasische Nahrung
= Convenience Food, Fast Food, Konserven, Aufgewarmtes, alles Alte
= Lange Gegorenes, Alkohol
= Fordert den Verfall des Kérpers, macht dumpf, trdge und lustlos

Alle Geschmacksrichtungen vereinen
Unabhangig vom vorherrschenden Dosha sollte jede ayurvedische Mahlzeit die sechs

Geschmacksrichtungen suf, sauer, salzig, herb (zusammenziehend), bitter und scharf
enthalten. Vor allem die optimierte Funktion des Stoffwechsels und des Verdauungsfeuers
Agni, das durch psychische und physische Beeintrachtigungen beeinflusst wird, bilden die
Grundlage der ayurvedischen Erndhrungslehre. Speisen, die nicht vollstandig verdaut werden,
hinterlassen Stoffwechselschlacken und sogenanntes Ama, toxische Substanzen, die die
Ursache zahlreicher Beschwerden bilden konnen. Entsprechend liegt der Fokus im Ayurveda
neben der Ausrichtung auf die Doshas auf einer hohen Qualitat der Nahrung, da sich daraus
das Korpergewebe bildet, einer leichten Verwertung der Speisen, der richtigen Kombination
von Nahrungsmitteln und der Zubereitung mit verdauungsférdernden Krautern. So regt
beispielsweise Kardamon das Verdauungsfeuer Agni an.

Nahrungsmittel richtig kombinieren
Vor allem gilt es, keine tierischen Eiweil3e (Fleisch, Fisch, Eier oder Milch) miteinander zu

kombinieren, da dieses unweigerlich zu Stoffwechselschlacken fuhrt. Milch wird im Ayurveda
als ein eigenstandiges Nahrungsmittel betrachtet, das weder mit Salzigen noch Saurem,
Blattgemuse und vor allem nicht mit frischen Frichten zusammen verzehrt werden soll - adé
geliebtes Musli mit Obst und Joghurt. In Kombination mit Milch eignen sich in ayurvedischer
Hinsicht nur Hilsenfrichte wie Mungbohnen, Kichererbsen und Linsen. Obst ist generell
alleine zu verspeisen, da es in Kombinationen unweigerlich zu Garungsprozessen im
Verdauungstrakt fuhrt. Getreide, Teigwaren, Kartoffeln und Fette geh6ren zu den sufden
Nahrungsmitteln, die am besten mit Gemuse und Salat gereicht werden. Eine Ausnahme
bildet Reis, der als leichtes Lebensmittel zu allem passt.

Nur bei Hunger essen und keine Zwischenmahlzeiten

Generell sollte nur bei Hunger gegessen, auf Zwischenmahlzeiten komplett verzichtet und
zwischen den Mahlzeiten drei Stunden nicht gegessen werden, damit die Nahrung verdaut ist,
bevor neue dazu kommt. Auch empfiehlt es sich keine kalten Getranke zu heilen Speisen zu
sich zu nehmen, sondern diese durch zimmerwarmes Wasser oder warmen Tee zu ersetzen -
in der kuhleren Jahreszeit ist heiler Ingwertee zu empfehlen, der die Organe anregt & warmt.

Das Klima und der Ayurveda.
Das vorherrschende Klima hat einen wesentlichen Einfluss auf jede Ernahrungslehre. Der
Ayurveda stammt aus Indien und Sri Lanka, wo ganzjahrig tropisch-heil3es Klima herrscht, dort
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wachsen zum Teil vollig andere Lebensmittel und Gewdrze als in unseren Breitengraden.
Sowohl die Lebensmittel als auch die Art der Zubereitung haben eine thermische Wirkung auf
unseren Korper, welche das vorherrschende Klima (heif3, schwil, warm, trocken, kalt, nass
etc.) und auch typ-personliche Befindlichkeiten (z.B. mir ist schnell zu heil oder ich friere
haufig) ausgleichen soll.

Ich war in einem Ayurveda-Zentrum in Sri Lanka, dort herrscht extrem schwul-heil3es Klima.
Dort tun dem Korper nach Ayurveda die kiuihlenden Tropenfriichte wie Kokoswasser, Mango
und Papaya sehr gut, denn sie kihlen den Korper. Diese Kuche verwendet eine Vielfalt von
exotischen Gewdirzen und Lebensmitteln aus dieser Klimazone. Der Kontrast zu Deutschlands
Klima und den hier angebauten Lebensmitteln kdnnte extremer nicht sein.

Ich bin zwar Uberzeugt, dass Ayurveda eine fantastische Lebens-und-Ernahrungsphilosophie
darstellt, doch muss die Ayurvedische Ernahrungslehre erst auf unser Klima und die hier
vorhandenen Lebensmittel umgemunzt werden, dass es dem Durchschnitts-Deutschen mit
dieser Kuche auf Dauer gut geht. Dies ist vor allem ,nicht so ganz leicht®, weil der Ayurveda
eine sehr komplexe allumfassende Lehre und ineinander verschachtelte Lehre ist. Diejenigen
die viel Zeit investiert und den Ayurveda studiert haben und danach leben, haben die
Prinzipien des Ayurveda voll und ganz in sich aufgenommen.

FUr diejenigen jedoch, die damit schnell & einfach beginnen wollen, stellt sich dies meist als
komplexes und zeitaufwandiges Themengebiet dar. Der Zugang erfordert schon eine gute
Portion an Lernbegierigkeit und Geduld.

Das habe ich von der AYURVEDA-Lehre fiir meine Langlebenskiiche gelernt:
e Jeder Mensch ist ein individueller TYP = Individuelles Wesen und Stoffwechsel
e Die Bedeutung des Verdauungsfeuers in Verbindung mit WARMEN Mahlzeiten

Youtube-Video zur Ayurveda-Ernahrung

Dagmar von Kramm: https://www.youtube.com/watch?v=1j2d4fzMU8M

Die japanische Kuche wird von vielen Spitzenkéchen gelobt als die aromenreichste und
vielseitigste Kliche der Welt. Und sie zahlt auch zu den weltweit gestindesten Kichen der
Langlebensnation Japan.
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Was ist Makrobiotik?

Schon Hufeland, der Hausarzt und Freund von Johann Wolfgang von Goethe war
uberzeugt von der Gesundheitswirkung der makrobiotischen Kuche.

Das grundlegende Modell dieser Ernahrungsphilosophie ist, dass es im Universum zwei
Krafte gibt: Yin, die ausdehnende Kraft, und Yang, die zusammenziehende Kraft. Durch die
entsprechende Auswahl der Nahrungsmittel bei der makrobiotischen Ernahrung soll ein
Gleichgewicht der beiden Krafte hergestellt werden.

Yin werden von der Makrobiotik dabei zum Beispiel saure Lebensmittel, Kalium, Zucker
und Fruchte zugeordnet, Yang steht fur basische Lebensmittel, Natrium, Salz und
Getreide. Zusatzlich Iasst sich der Zustand der Lebensmittel (Yin oder Yang) durch die
Zubereitung andern. Das optimale Verhaltnis von Yin zu Yang ist laut Makrobiotik 5:1, es
leitet sich aus dem Verhaltnis von Kalium und Natrium in braunem Reis ab, der in dieser
Lehre als optimales Nahrungsmittel angesehen wird.

Welche Lebensmittel werden verwendet?

Die Basis der makrobiotischen Ernahrung sind Naturreis und Vollkorngetreide, das ganz,
gequetscht oder als Mehl gegessen wird. Sie machen in der Urform der Makrobiotik
ungefahr 50 bis 60 Prozent der gesamten Lebensmittelauswahl aus. Dazu kommen
Hulsenfriichte, (fermentierte) Sojaprodukte, Nisse, Samen, Meeresalgen, etwas Obst und
Fisch sowie wenige pflanzliche Fette. Getrunken werden soll nur so viel wie ndtig.

Gemieden werden Fleisch, polierter Reis, Milch, Eier, Zucker, Kaffee und anregende Tees,
sehr scharfe Gewtrze und Konserven-/Tiefkuhlkost. Es sollen méglichst regionale, zur
jeweiligen Jahreszeit naturlich wachsende Lebensmittel gegessen werden.

Es gibt keinen festen Ernahrungsplan, empfohlen werden aber drei Mahlzeiten am Tag.
Der grofite Teil der Mahlzeiten sollte einen sulden Geschmack haben, der auch durch das
lange Kauen von Getreide entsteht. Aber auch salziger und leicht saurer Geschmack
sowie, in geringer Menge auch bitterer und scharfer, sollen in der makrobiotischen
Ernahrung vorkommen.

Zum Fruhstlck gibt es klassischerweise Misosuppe mit Gemuse und stfRen Getreidebrei
(Porridge), mittags und abends stehen Getreide und Gemuse sowie Hulsenfrlichte auf dem
Speiseplan. Ziel ist es, den Korper in Einklang zu bringen.

Da die Zubereitung der Produkte laut makrobiotischer Philosophie grof3en Einfluss auf die
Wirkung der Lebensmittel hat, wird Anfangern empfohlen, sich an Kochblchern zu
orientieren und Kochkurse unter erfahrener Leitung zu besuchen.

www.langlebenskueche.de


https://www.netdoktor.de/laborwerte/kalium/
https://www.netdoktor.de/laborwerte/natrium/

OKINAWA — die Insel der Unsterblichkeit

Kohlenhydrate sind ungesund? Falsch!

Die kleine Insel Okinawa, die unweit vom japanischen Festland entfernt liegt, tragt einen
sehr berihmten Spitznamen: Insel der Unsterblichkeit.

Die Ernahrung der Bevolkerung ist sehr kohlenhydratreich mit viel Stf3kartoffeln und Reis
(ca. 75%), Gemuse, ein wenig Hulsenfrichten und nur 2% Fisch/Fleisch von regionaler
Herkunft. Dieser Name kommt nicht von ungefahr.

Hier einige Statistiken nach einer Untersuchung von GEO
* 45 von 100.000 Einwohnern werden 100 Jahre und alter.
(Vergleich: In Deutschland sind es nur 10 Einwohner)

» Das Dorf Ogimi: 430 Einwohnern von 3500 sind alter als 80 Jahre,
2 Einwohner sind alter als 100 Jahre.

Okinawa stellt die westliche Welt im Altersdurchschnitt also deutlich in den Schatten.

Die Ernahrung der Einwohner beruht auf lokalen Produkten, die meist selbst angebaut
werden. Das sind vor allem SufRkartoffeln, Algen, Natto (Sojabohnen-Zubereitung),
Zwiebeln, Kurkuma und Reis. Selten hingegen werden Fisch oder Fleisch konsumiert.
Charakteristische und héchst aromatische Wurzmittel mit einer Fille von Vitalstoffen
werden in ganz Japan - wie auch auf Okinawa — taglich in den verschiedensten Gerichten
zum Wirzen verwendet. Dies sind vor allem lange fermentierte Pasten (z.B. versch.
Miso’s, Umepaste) und Saucen (z.B. Tamari, Shoyu, Mirin, Genmaisu etc.)

Ebenfalls sehr popular in Okinawa ist die Essenstradition ,hara hachi bun me®, die auf den
Philosophen Konfuzius zurickzufuhren ist und besagt, dass man sich nur zu 80 Prozent
satt essen solle.

Es sind vor allem die Algen, welche einen hohen Gehalt von Omega-3-Fettsauren
aufweisen, welche zahlreiche gesundheitsfordernde Auswirkungen haben sollen.

Aber auch der hohe Gemuseanteil in der Nahrung, insbesondere das griine Gemuse, das
durch seinen hohen Nitratgehalt Gefalle und den Stoffwechsel schiitzen kann, tragt
vermutlich zu dem hohen Altersdurchschnitt bei. Sogar der kognitive Abbau im Alter wird
nach neusten Studien (5) verlangsamt.

Japan ist klimatisch und im Anbau der Feldfriichte gut vergleichbar mit Deutschland, daher
ist die japanische Langlebenskuche fur uns von daher gut geeignet. Ein Beispiel ist der in
Japan wie auch bei uns so sehr beliebte Hokkaido-Kurbis, denn er stammt von der grofdten
japanischen Insel und wachst auch bei uns wunderbar.

Dann kommen noch weitere Vorteile hinzu, die meinen Fokus auf diese Kliche gelenkt
haben. Die japanische Vitalkiiche der Makrobiotik (Lehre vom ganzheitlichen Leben) ist
allgemein bekannt als die ,Beste Kiuche der Welt“. Rund um den Erdball schwarmen die
Spitzenkdche von der herrlichen Aromen-Vielfalt der japanischen Kiche.

Zentrale Bedeutung hat hierbei das sogenannte ,Umami“ - die 6. Geschmacksrichtung,
was so viel bedeutet wie ,herzhaft lecker®. Der UMAMI-Geschmack entsteht bei der
Fermentation von Wurzmitteln, die in Japan seit Jahrtausenden in weltweit héchster
Qualitat und Geschmack hergestellt werden. (siehe Warenkunde).

Diese Wurzmittel sind nicht nur kostlich und aromatisch, sondern auch enorm
gesundheitsfordernd, sie sind sehr basisch und erleichtern die Verdauung der Speisen.
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Youtube-Video zur Makrobiotik-Ernahrung: https://www.youtube.com/watch?v=QPCCYKEsz9c

Galileo Kurzfilm: Warum sind alle Japaner schlank?
https://www.youtube.com/watch?v=BUzgVvg5]JEM

Das habe ich von der MAKROBIOTIK-Lehre fiir meine Langlebenskiiche gelernt:
e Fermentations-Kunst ist ein Schilissel fliir GESUNDHEIT & LANGLEBIGKEIT
e Milchsauer fermentierte Wiirzmittel und Gemdise in der téglichen Vitalkiiche

2.4. Mediterrane Kost (Griechenland, Ikaria*)

Mediterrane Ernahrungsweise

Der Hauptbestandteil der Mittelmeer-Kiche ist eine Mischkost aus viel Obst und Gemuse,
Fisch, Fleisch, Milchprodukten und Hulsenfrichten. Vor allem ist die Kost eiweibasiert, hat
hochwertige Fette wie Olivendl zur Grundlage und ist kohlenhydratarmer.

e Taglich Frichte, GemUse, nicht geschaltes Getreide und Milchprodukten
e Olivendl als hauptsachliches Koch- und Speisefett

e Moderater Verzehr von Geflugelfleisch, Nissen, Kartoffeln und Eiern

o Haufiger Verzehr von Fisch

e Seltener Verzehr von rotem Fleisch

e Taglicher moderater Genuss von Wein

o Stets frische Zubereitung der Mahlzeiten und der Verzicht
auf industriell vorgefertigte Nahrung.

Fett ist ungesund? Falsch!
Den Beweis liefert die griechische Insel Ikaria, die bei 8.500 Bewohnern einen 10-fach
hoheren Durchschnitt an 90-Jahrigen besitzt als das europaische Festland.

Bei der Vitalkliche auf lkaria handelt es sich jedoch nicht um Bifteki, Calamari oder Gyros, wie

wir es vom griechischen Lokal in Deutschland gewohnt sind.

Vielmehr beinhaltet die mediterrane Ernahrung sehr viel Gemuse, Grine Krauter, frische
Friichte, Salat, vollwertige Kohlenhydrate und gesunde Ole wie Olivendl, das ganze 6% der
Ernahrung auf lkaria ausmacht. Alle Speisen werden frisch gekocht und der Anteil von Fleisch
+ Fisch mit zusammen 11% entspricht genau dem Anteil der Hulsenfrichte. Kartoffeln, Pasta
und Getreide machen zusammen 15% aus — Gemuse und Griinzeug zusammen kommen auf

stolze 37% im Ernahrungsanteil.
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Diese Ernahrungsform ist seit 2013 sogar UNESCO-Weltkulturerbe!

Die Schlusse, die sich aus der mediterranen Ernahrung ergeben, sind enorm und stellen viele
bislang geglaubte Thesen auf den Kopf.

Ein Beispiel: Fette sind nicht, wie leider immer noch von groRen Teilen der Bevolkerung
geglaubt wird, ungesund. Das Gegenteil ist der Fall, wenn man die richtigen Fette zu sich
nimmt. Denn dann sind sogar sehr positive Wirkungen auf die Gesundheit zu beobachten,
beispielsweise bei Olivendl (6).

Milchprodukte findet man hier ebenso wenig wie Alkohol. Lediglich ein Glaschen Rotwein in
geselliger Runde gonnen sich die Einwohner von Ikara gerne am Abend.

(6) Frank B. Hu, M.D., Ph.D., The Mediterranean Diet and Mortality — Olive Oil and Beyond, Link

Das habe ich von der MEDITERRANEN Lehre fiir meine Langlebenskiiche gelernt:
e Frische und bunte regionale Gemdlise sind elementar wichtig, koche mit der Saison
e Frische griine Gewdrzkréuter in moéglichste viele Gerichte und Saucen integrieren
e Hochwertiges Olivendl als Genussmittel & Medizin = 1,5 Liter/Monat je Erwachsener

LINK Youtube-Video zur Ikaria-Erndhrung
ORF: https://www.youtube.com/watch?v=52KhFxFBZDk
Deutsche Welle: https://www.youtube.com/watch?v=_ys0OsuRaRsI

2.5. Loma Linda (Kalifornien*)

Nahe Los Angeles liegt mitten in Studkalifornien die Kleinstadt Loma Linda. Sie scheint der
Jungbrunnen der USA zu sein, denn dort werden die Menschen am altesten. Es leben viele 100-
jahrige hier. Gepflegt werden ein besonderer Lebensstil und eine natirliche Ernahrung.

Schon fruh war die Stadt ein Ort der gesundheitlichen Gegenreform, so wurde 1956 in Loma
Linda der zweitalteste rein vegetarische Lebensmittelmarkt der USA er6ffnet. MalRgeblich
beteiligt an dieser Entwicklung ist die Freikirche der Siebenten-Tags-Adventisten, deren
Empfehlung fir einen gesunden Lebensstil sich wie folgt beschreiben Iasst:

¢ Die Adventisten ernahren sich vollwertig, haufig vegetarisch, oder sogar vegan.

e Sie rauchen nicht und trinken keinen Alkohol.

e Sie essen viel Urgetreide, NUsse, Frichte, Avocado, Datteln, Feigen, Krauter, Salate und
Gemiuse. Manche essen ab und an in kleinen Mengen Fisch, Fleisch, Eier und Milchprodukte
— alles aus nachhaltiger, natirlicher Erzeugung.
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e Sie trinken nur Wasser und Sojamilch und lehnen alle Lebensmittel ab, die mit Zucker
versetzt wurden.

¢ Diejenigen, die gar kein Fleisch essen, leben in Loma Linda am langsten.

e Vegetarische Ernahrung, regelmalige Ruhepausen im Leben, viel Sport, einen Sinn im
Leben finden und damit auch die Nahe zu anderen Menschen, sei es in der Gemeinde selbst,
in der Familie oder in der Nachbarschaft spielt eine wichtige Rolle.

Ein gesundes und langes Leben braucht also in Loma Linda keine jahrhundertealte Tradition.
Wobei, wenn man genau hinschaut, dann erkennt man in deren Ernahrungs- und Lebens-
Gewohnheiten sehr viele Gemeinsamkeiten mit den Regeln der Langlebenskulturen weltweit.

Erganzend sollte hier noch erwahnt werden, dass Loma Linda in Sudkalifornien, einer der
ausgeglichensten und gesltndesten Klimazonen der Welt liegt, mit rund 300 Sonnentagen pro
Jahr. Es gibt hier im Prinzip nur 2 Jahreszeiten: Fruhlingshaft und Sommerlich.

Das bedeutet dass ganzjahrig frische, sonnengeladene und vitalstoffreiche Lebensmittel
REGIONAL wachsen. Auflterdem wird in diesem Klima der Kérper weder mit Kalte noch mit
enormer Hitze belastet, es ist fast immer angenehm warm und nachts frisch aber mild.

Wen wundert’s also noch, dass in Loma Linda so sehr viele Menschen bei bester Gesundheit
aullergewohnlich alt werden.

Das habe ich von der LOMA LINDA Lehre fiir meine Langlebenskiiche gelernt:
e Hier werden mehrere Langlebenslehren beriicksichtigt
e Das Klima spielt auch eine Rolle fiir Gesundheit und Langlebigkeit

Longevity Secrets of Loma Linda
https://www.youtube.com/watch?v=zh]I-T AB6A

2.6. Hildegard von Bingen (Deutschland)

Hildegard von Bingen lebte in der Zeit des Mittelalters und wurde 81 Jahre alt, was in
damaliger Zeit fast drei Mal so alt war wie der Durchschnitt. Sie war die erste Frau in
Deutschland, die in einer auch fiir heute modernster Weise Uber die Heilkrafte unserer Natur
und den Ursachen und der Behandlung von Erkrankungen schrieb. Hieraus entwickelte sich
eine interessante Ernahrungslehre mit speziellen und einfachen Lebensmitteln. So beschreibt
Sie in zwei historischen Biichern die Wirkkrafte von Krautern, Baumen, Tieren, Mineralien,
Metallen und Flissen. Eingehend schreibt Hildegard iber die Ursachen samtlicher
Gesundheitsstorungen, gibt Anweisungen zur Gesundheitserhaltung und Vorbeugung sowie
zur Behandlung von Krankheiten.
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Eine gesunde Ernahrungsweise von Kérper und Seele nach der Philosophie von Hildegard
von Bingen fiihrt uns auch gerade in unserer angeblichen modernen Gesellschaft zu einer
neuen Lebenskraft. Wir lernen mit den uns angebotenen Uberfluss an Dingen enthaltsamer
und geordneter umzugehen. Die Erndhrungsweise und Lebensregeln, die sie uns aufzeigt,
bieten uns fir unser Leben eine Neuorientierung und eine Richtung zum Wohlbefinden
unserer Psyche, Seele und unseres Korpers.

Der Mensch wird in unterschiedliche Konstitutionstypen entsprechend von vier
verschiedenen Saften: Blut, Phlegma, gelbe und schwarze Galle eingeteilt. Zu beachten ist,
dass nach Hildegard von Bingen bestimmte Lebensmittel sowie Rohkost als ungesund und
schadlich betrachtet werden, was wiederum teilweise mit der Lehre der Makrobiotik
Ubereinstimmt. Dort wird Rohkost nur als Beigabe zum warmen Gericht in kleinen Mengen
und typabhangig gereicht.

In meiner Langlebenskiiche habe ich auch Elemente der Krauterlehre von Hildegard von
Bingen in meine Langlebenskiche tbernommen, z.B. Galgant und Ysop sowie die enorme
gesundheitliche Bedeutung vieler Wildkrauter, allen voran die Brennnessel als Kénigin der
Wildkrauter nach Hildegard.

Beispiele von Nahrungsmitteln aus der Hildegard-Kiiche:

e Ur-Getreide: Vollkornweizen, Hafer, Roggen, Gerste

e Edelkastanien (auch Mehl)

e Nisse: Mandeln (basisch), Walntsse, Haselnlsse

e Samen: schwarze Flohsamen, Flohsamenschalen (Ballaststoffe, Verdauung/Stuhlgang), Hanf

e Gemuse: Fenchel, Kiirbis, Zucchini, Bohnen, Kichererbsen, Rote Bete, Sellerie, Karotten, Brennnesseln,
Pastinaken, Wurzelgemise, Spinat, Mangold, Meerettichwurzel, frische Gundelrebe, Gartensalate,
Knoblauch (nur roh verwenden), Zwiebeln (nicht roh verwenden, da diese sonst schadlich sind),
Broccoli, Kohl und Wirsing (nicht fir Fillige), Rettich (nur fir Fillige), Gurken nur fir Gesunde

« Obst: Apfel, Quitten, Kornelkirschen, Kirschen, Mispeln, Marillen, Maulbeeren, Trauben, Brombeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren, Stachelbeeren, Hagebutten, Datteln, Feigen, Preiselbeeren, Birnen (aber
nur gekocht, besitzen Steinzellen und sind roh schadlich)

e Fleisch: Schaf, Rind, Ziege, Hirsch, Reh, Huhn mit Ysopgewlirz, StrauB, Ente, Gans

e Fisch: Asche, Barsch, Rotauge, Hecht, Wels, Forelle, Hering, Karpfen, Stér

e Honig, Vollrohrzucker

o Fette und Ole: Butter, Butterschmalz, kaltgepresste Ole: Kiirbiskernél, Olivensl, Mandeldl, Leindl

e Essig: Balsamicoessig, Himbeeressig, Krauterweinessig

e Salz: Ur-Steinsalz

e Getranke: Wasser (Quellwasser), Krautertees, Zitronensaft verdiinnt in Speisen und Wasser

e Genussmittel: Dinkelkaffee, Zichorienkaffee, Wein und Dinkelbier besser aber alkoholfrei, denn der
Alkohol ist ein Zellgift!
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Kiichengifte in der Hildegard-Kiiche, von diesen sollte man weniger essen,
kranke Menschen sollten diese ganz meiden:

¢ Kein Schweinefleisch (zu sehr belastet mit schadlichen Hormonen, Schadstoffen und schadlichen
Fetten, Krebsgefahr!

e Margarine ist gesundheitsgefahrdend

e Erdbeeren, Pflaumen, Pfirsiche, Lauch, Chicoree sind eher schadlich und sollten von Kranken gemieden
werden

e Folgende Fische werden nicht empfohlen: Aal, Brachse, Lachs, Scholle, Muscheln und Krustentiere

« Kartoffeln, Tomaten, Paprika und Auberginen sollten weniger gegessen werden, jedoch von Kranken
Uberhaupt nicht, die Nachtschattengewdachse sind nach Hildegard eher schadlich

Wertvolle Gewiirze, Krauter, Wurzeln und Bliiten zum Wiirzen der Speisen sowie als
gesunderhaltende Krauter:

Minze, Bachminze, Krauseminze, Poleiminze, Andorn, Barwurz, Basilikum, Beifu3, Bertram,
Bohnenkraut, Bockshornklee, Brennnessel, Brunnenkresse, Dill, Diptam, Eberraute, Eberwurz, gelber
Enzian, Fenchel, schwarzer Flohsamen, Galgant, Gewurznelken, Gundelrebe, Hirschzungenkraut,
Ingwer, Katzenminze, Kerbel, Knoblauch, Kubebenpfeffer, Langer Pfeffer, Weisser Pfeffer, Lavendel,
Liebstockel (Maggikraut), Lorbeerblatter, Lorbeeren, Wachholderbeeren, Majoran, Melde,
Meerhettich, Mohnkorner, Muskatnuss, Muskatellersalbei, Mutterkraut, Mutterkiimmel, Petersilie,
Quendel, Rosenbliten, Salbei, Sanikel, Schafgarbe, Sellerie, Senf, StiBholzwurzel, Taubnessel oder
Melisse, Rainfarnblatter, Veilchen, Weinraute, Ysop, Zimt, Zitwer

Einfache Erndhrungsregeln nach Hildegard von Bingen

e Achtung bei Rohkost — viele Menschen kdnnen sie nicht gut verdauen!

e Wenig Fleisch konsumieren!

e es sollten keine Hormon-belasteten Lebensmittel konsumiert werden.

e Die Nahrung sollte nach den Jahreszeiten und wenn maéglich regional eingekauft werden.

» Wichtig sind geregelte Essenszeiten, Essen und Getrdnke duirfen nicht zu heill und nicht zu kalt sein,
sondern sollten eine angenehme Temperatur haben.

* Bei den Nahrungsmengen muss immer ein Mal3 eingehalten werden! Nicht zu viel und nicht zu wenig.
» Nach dem Mittagessen 10 bis 20 Minuten schlafen. Das Abendessen nicht zu spat einnehmen, da dies
noch vor dem Schlaf verdaut werden sollte, vielleicht nach dem Essen noch ein kleiner Spaziergang.

e Wichtig sind geregelte Zeiten fiir Essen und Schlaf und keine Hektik!

Das habe ich von der HILDEGARD Lehre fiir meine Langlebenskiiche gelernt:
e Bedeutung der Kréuterlehre fiir die Gesundheit des Menschen
e Brennnessel = Kbnigin der Wildkrduter (mein Brennnessel-Smoothie)
o Wenig Fleisch, viel Regional und Saisonal
o Nachtschattengewéchse sparsam anwenden

Youtube-Video zur Hildegard-KRAUTERLEHRE

Wunderpflanze Brennessel: https://www.youtube.com/watch?v=JwFQYHRqW|Q
Hildegard von Bingen Krauter / Teil 1 https://www.youtube.com/watch?v=gQSgJAz7 nw
Hildegard von Bingen Krauter / Teil 2 https://www.youtube.com/watch?v=R-rkSaArZU8

Youtube-Video zur Hildegard-ERNAHRUNG
https://www.youtube.com/watch?v=xAm9AsEIHUs
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2.7. Die Hunza (Pakistan)

Schauen wir in ein lange Zeit unbekanntes Land in den Bergen Pakistans, das Hunza-Land.
Fernab der Zivilisation, umfangen von den Héhenzligen des Himalayas hat sich eine natur-
verbundene Gesellschaft von Bergbauern entwickelt, fast abgetrennt vom Rest der Welt.

Als deren Entdeckung am Anfang des 20. Jahrhunderts begann, war das Bedurfnis der
Entdecker grof3, mit diesen Menschen Kontakt aufzunehmen - denn es fiel sehr bald auf,
dass die Menschen dort von aul3ergewohnlicher Gesundheit, korperlicher Leistungsfahigkeit
und hoher Langlebigkeit waren.

Die Grundregeln der Erndhrung der Hunzas sind nicht spektakular:

Es ist eine naturliche Ernahrung aus regionalem Anbau mit besonderen Aprikosen die im
Hunzatal wachsen - den getrockneten Aprikosenkernen sprechen die Hunza einen hohen
Gesundheitswert zu. RegelmaRig gibt es Hirse-Buchweizen-Fladen (die Ubrigens glutenfrei
sind), viel naturbelassenes Gemuse, Hulsenfriichte, unbehandelte Sdmereien, gesauerte
Ziegenmilch und wenig Ziegenfleisch einmal pro Woche.

Sie fasten regelmafigen und haben insgesamt viel korperliche Bewegung.

Auch trinken sie taglich das besondere Hunza-Quellwasser, von dem schon einst MIR, der
,KOnig“ des Hunzatals, sagte: ,Unsere gute Gesundheit und unser langes Leben ist vor allem
in unserem Wasser begrindet. Es kommt von den Gletschern und enthalt bestimmte
Mineralien, die unsere Zellen neu beleben.

Das habe ich von der HUNZA Lehre fiir meine Langlebenskiiche gelernt:
e Bedeutung von Artesischem Quellwasser flir die Gesundheit des Menschen
e Hirse und Buchweizen als besonders gesunde und néhrende Getreide

Wissenschaftliche Informationen zum HUNZA-WASSSER

https://www.urquellwasser.eu/forschung/wasserbelebung/kalkschutz/das-geheimnis-des-
hunzawassers/33475/

Youtube-Video zur HUNZA-Ernahrung
https://www.youtube.com/watch?v=zQ-ri-PgF4k
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2.8. Blue Zones - Regionen der Langlebigkeit

Der Begriff und seine Bedeutung

« Blue Zones ist ein anthropologisches Konzept, das sich auf Regionen bezieht, in
denen Menschen ein Uberdurchschnittlich hohes Alter erreichen. In diesem Konzept
werden diverse Faktoren, wie der Lebensstil, die Ernahrung oder die Umwelt dieser
Bevolkerungsgruppen beschrieben.

o Der Begriff wurde das erste Mal 2005 von dem Forschungsreisenden Dan Buettner
in der Zeitschrift National Geographic erwahnt.

o Ehe Buettner den Artikel verfasste, reiste er mit Wissenschaftlern jahrelang durch
die Welt, um Regionen zu finden und zu studieren, in denen Menschen besonders
lange und gesund leben. Hieraufhin identifizierte er fiUnf weltweite Regionen, die sich
als Blue Zones betrachten lassen.

« Basierend auf Beobachtungen und wissenschaftlichen Studien wurden eventuelle
Erklarungen gefunden, warum die Bevdlkerungsgruppen der Blue Zones langer
leben als der Durchschnitt.

Man kann in der Kurzform deren Gemeinsamkeit so beschreiben,

dass jedes dieser Volker seine Ernahrung optimal an das vorherrschende Klima,

den Boden und dessen Anbaumdglichkeiten angepasst hat. So spielt die REGIONALITAT
und FRISCHE der Zutaten eine tragende Rolle:

Von dort wo ich lebe soll der GrofR3teil meiner Lebensmittel stammen.

Eine weitere Gemeinsamkeit ist die frische Zubereitung:
Kurze Wege vom Feld in die Kliche garantieren einen hdchstmaoglichen Gehalt an
Vitalstoffen, plus optimalen Geschmack!

Keine Fertigprodukte, nichts industriell verarbeitetes, keine Zusatzstoffe — jede Mahlzeit wird
FRISCH zubereitet — und dort wo es 4 Jahreszeiten gibt, kocht man im Sommer anders als im
Winter. Im heiRen Sommer braucht der Kérper mehr Erfrischung, im kalten Winter mehr
Warmende Mahlzeiten.

Weitverbreitet bei den Langlebenskulturen der Erde ist auch eine besondere Form der
Veredelung von Lebensmitteln mithilfe der Milchsé&ure-Fermentation. Sie entspricht einer
gesundheitsfordernden Reifung durch traditionelle Fermentations-Kunst, die einer grindlichen
Ausbildung und viel Erfahrung bedarf um Premium-Ergebnisse zu erzielen.

>=55 Immer wieder habe ich von asiatischen Langlebens-Kulturen gehort: <&&6E
FERMENTATION ist ein Schlussel zur LANGLEBIGKEIT.
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Die groRe Bedeutung der Milchsaure-Fermentation

Durch Milchsaure-Fermentation werden z.B. Kohlsorten als Sauerkraut und Kim-Chi, aber
auch Rettich oder viele andere Gemuse (auch Pickles genannt) veredelt. Dieser
hochkomplexe Prozess kann vereinfacht so dargestellt werden:

Die Gemuse werden in Tongefalten mit 1-2% Steinsalz vermengt und stark gemischt, dass
Gemusesaft austritt und sich mit dem Salz verbindet. Der austretende Gemusesaft ist reich an
Enzymen und Milchsaurebakterien. Die Milchsaurebakterien brauchen die Enzyme um die im
Gemduse enthaltene Starke in Milchsaure zu verwandeln, welche das Gemduse haltbar macht.
Wahrend der Fermentation bleiben die ursprunglich enthaltenen Milchsaurebakterien, Vitamine
und Enzyme erhalten und vermehren sich sogar.

In Asien mischt man gern noch etwas Reiskleie dazu, die als Nahrboden und Vermehrungs-
Beschleuniger fir die gesundheitsfordernden Milchsaurebakterien dient.

Die in allen Kohlsorten reichlich enthaltenen Milchsdurebakterien starten automatisch die
Fermentation. Bei Gemusen mit wenig eigenen Milchsaurebakterien wie Zucchini oder Paprika
gibt man etwas Saft aus einer Kohl-Fermentation als Starter zu, welcher reich an
Milchsaurebakterien und Enzyme ist.

Die Fermentation dauert meist mehrere Wochen bis optimale Reife und Aroma erreicht sind,
eine kostliche ,Naturmedizin fiur Magen & Darm® ist dann fertig zum Verzehr.
Ubrigens entstehen bei dieser Fermentation einige Noten der weltberiihmten Umami-Aromen,
die allen Sternekdchen ein Begriff sind.

Diese fermentierten Gemuse werden im Korper basisch verstoffwechselt, sie fordern den

Aufbau einer gesunden Darmflora und starken das Immunsystem. Dies ist meist direkt nach
dem Genuss von korrekt fermentierten Pickles spurbar, durch ein Wohlgefuhl im Bauch.

Diese Fermentation darf man keinesfalls verwechseln mit den haltbar gemachten,
eingelegten Gemtisen der Lebensmittel-Industrie, die meist mit weiBem Zucker oder
SuBstoffen und Essig konserviert werden. Diese Industrie-Produkte sind sicher keine
Medizin fiir den Darm, sondern ein Angriff auf jede gesunde Darmflora.

Mogliche Vorteile von milchsauer fermentierten Gemuisen:

e Kohlenhydrate im Gemuse sind teilweise schon zu Milchsaure abgebaut,
sind somit leichter verdaulich und bekommlicher

¢ Nahrstoffe werden besser vom Kdorper aufgenommen

e Starkung und Unterstutzung der Darmflora, dadurch Starkung des Immunsystems
e sehr gut vertraglich fir einen empfindlichen Magen

e entzindungshemmend und regulierend bei Verstopfung und Durchfall

e unterstiitzend bei Sodbrennen und Ubersauerung

¢ ideal geeignet flr eine basische Ernahrungsweise

o fUr Diabetiker geeignet (Zucker ist durch die Milchsaurebakterien abgebaut)

e wichtiger Milchsaure-Bakterien-Lieferant fir den Darm.
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Die ,,Lebens-Kunst“ der Langlebenskulturen

Neben der Ernahrung spielt der Lebensalltag bei den Langlebenskulturen eine grof3e Rolle.
Alle Langlebenskulturen praktizieren ein ausgeglichenes Alltagsleben mit einer einfachen
Beschreibung:

e Viel Sinn im Leben mit freudebringender Arbeit bis zu den letzten Tagen des Lebens:
Mit einer Arbeit die den individuellen Talenten & Fahigkeiten entspricht und nicht nur dem
eigenen Wohl, sondern auch dem Gemeinwohl dient.

e Ein familiares und frohliches Miteinander von jung bis alt in der Gesellschaft

¢ Man respektiert und liebt die Alten welche zeitlebens in Familie & Gesellschaft aktiv sind

¢ Viel Bewegung im Freien, regelmafige Pausen und das Vermeiden von Stress

e Eine starke Verbindung zur Natur.

Hier gibt es weder Hektik oder permanenten Stress, kein Machtstreben, Aggression, Gier,
Mobbing oder Neid. Man hilft sich gerne, denn damit wird das Leben fur alle leichter und
fréhlicher.

Fazit:

Es gibt also viel zu lernen von den Langlebenskulturen, nicht nur fir die Gesundheit und
Langlebigkeit des Korpers, sondern flr das gesamte allgemeine Wohlbefinden - vielleicht den
,Schliissel zum Glicklichsein“ - zu dem nach Aussagen aller Langlebenskulturen mehr
gehort als ,nur® ein gesunder, wohlgenahrter Korper.

Ubrigens, bereits die alten Chinesen wussten, dass ein enger Zusammenhang besteht
zwischen psychischem Wohlbefinden und dem Zustand in unserem Darm. Hierzu gibt es
einen hochinteressanten Artikel im Magazin GEO, Ausgabe 11/2000: ,Das Bauchhirn - Wie
der Bauch den Kopf bestimmt. Es wird hier unter anderem der Zusammenhang von Darm
und Psyche wissenschaftlich bewiesen - im Internet unter: https://www.geo.de/wissen/13364-
rtkl-neurologie-wie-der-bauch-den-kopf-bestimmt

Fir eine einfache praktische Umsetzung der Langlebenslehren in der Kiche habe ich die
gemeinsamen Grundlagen der bekanntesten Lehren in eine vereinfachte und mdglichst
leicht verstandliche Form als ,meine Langlebensklche® gebracht.
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Die 12 Saulen meiner Langlebenskiiche

Maoglichst regionale, saisonale und frische Lebensmittel

vollwertig und naturbelassen, in den Farben bunt und mit viel griin

Stets frische Zubereitung der Speisen nach dem Motto ,warm, warm, warm®

Niedriger Rohkost-Anteil:

Vorwiegend leicht verdauliche, tiefgriine chlorophyllhaltige Krauter und Feldsalat
Gesundheitsférdernde, enzymreiche Fermentationswirzmittel und Krauter/Gewdlrze

zur Forderung der Verdauung, einer gesunden Darmflora und als Basenzufuhr
Pflanzenbetonte Kiiche mit mind. 90% pflanzlichen Zutaten

= hoher Nahrstoff-, Vitalstoff- und Ballaststoffgehalt

Minimierung von tierischen Produkten: Haupt-Eiweil3quelle ist die Vielfalt an Hulsenfrichten
und deren Produkte wie Tofu, Tempeh oder Humus

Langkettige Kohlenhydrate mit niedrigem Glyx-Index wie Vollwertgetreide/Reis
Hochwertige kaltgepresste Ole

Makro- und Mikro-Nahrstoffe sind im Gericht ausgewogen durch clevere Kombination der
Zutaten (siehe die ,Goldenen Drei“)

Spezifische Vor- und Zubereitung der Lebensmittel fiir hdchste Bekdmmlichkeit

und Bioverfugbarkeit.

Auf das taglich individuelle Kérpergefihl héren, auf was habe ich Lust. Nicht nur mit dem
Kopf die Speisen wahlen ,weil es gesund ist”, sondern was mir richtig gut schmeckt.
Ausreichend Zeit und Ruhe fur den Genuss der Mahlzeiten

Die Ergebnisse

Alle Rezepte bieten kostliche Gaumenfreuden

Genuss ,wie man ihn kennt und liebt* — beliebte Gerichte rein pflanzlich, wie
Gulasch, Bolognese, Geschnetzeltes, Thai-Curry, Pasta, Snacks, Kuchen, Desserts

Die Speisen sind leicht verdaulich und bekémmlich

Sie geniellen nach Herzenslust ohne schlechtes Gewissen

Sie fuhlen sich lange gesattigt, kraftvoll und leicht (keine HeiRhunger-Attacken mehr)
Sie kdnnen gezielt Ihr Gewicht steuern

Sie fuhlen sich rundum wohler und vitaler

Sie lernen |hr kérpereigenes Geflhl fur lhre individuellen Bedurfnisse kennen,
denn jeder Mensch ist individuell und auch jeden Tag sind die Bedurfnisse anders.

Sie erleben die Wechsel-Wirkung von Erndhrung < Psyche (Wie bin ich drauf)

Die Zeit, die Du Dir nicht fiir Deine Gesundheit nimmst, holt sich die Krankheit.

Chinesisches Sprichwort

Wie geht es jetzt weiter?

+ Welche Vorteile diese Ernahrung fir lhren Stoffwechsel hat, erfahren Sie in Modul 3.
+ Die Prinzipien der Langlebenskiiche zu dieser Ernahrung, das lesen Sie in Modul 4.

+ Welche Grundbausteine fir die Ernahrung nach den Langlebenskulturen in unserer
Kiche verwendet werden konnen Sie in Modul 5 studieren.

+ Die gesamtgesundheitlichen Wirkungen fir Ihr Wohlbefinden als Folge der dauer-
haften Umstellung auf die Langlebenskuche, das werden Sie in Modul 6 verstehen.
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Individuelle Einflussfaktoren auf eine gesunde Ernahrung

Bevor wir auf die ALLGEMEINEN REGELN meiner Langlebenskuiche und die im Kérper
ablaufenden, wichtigen Verdauungsvorgange eingehen, mochte ich noch kurz die INDIVIDUELLEN
EINFLUSSFAKTOREN erldutern. Denn diese Faktoren bestimmen die Zutaten & Zubereitungsart
einer individuell angepassten, gesunden Ernahrung:

(1) STOFFWECHSEL-TYP = GENETISCHE GRUNDLAGE (siehe unten)

(2) KLIMA und JAHRESZEIT

Das Verdauungsfeuer jedes Menschen folgt dem Sonnenlauf, taglich und tber die Jahreszeiten. Je
hoher die Sonne steht desto starker die Verdauungskraft. Somit versteht man schnell, warum man
uppige Mahlzeiten mittags viel besser vertragt als abends. Im Winter (wie generell an kalten Tagen)
tut dem Korper langer gekochtes wie Kohlgerichte und Wurzelgemiise gut, da langer gekochtes die
Verdauung unterstutzt. Im Sommer (und generell an heillen Tagen) wenn das allgemeine
Verdauungsfeuer am starksten ist, vertragt man mehr Rohkost und nur kurz gegartes/gebratenes.

(3) IHRE individuelle VERDAUUNGSKRAFT

Viele Menschen haben heutzutage eine geschwachte Verdauungskraft durch viel Stress, wenig
Schlaf, ungesunder Ernahrungshistorie und einem Mangel an Bewegung und Aufenthalt in der Natur.
Dann gilt meist: Eher weniger Zutaten, generell weniger Rohkost, stets warmende frisch gekochte
Mahlzeiten und eine kleine Suppe vor dem Hauptgericht.

Zu (1) Nach Dr. Kelly sind folgende 3 Stoffwechseltypen wie folgt erkennbar

e Ektomorph = zierlich (eher diinne Statur und nimmt schwer zu)

¢ Mesomorph = muskulos (wenig Kérperfett, meist keine Gewichtsprobleme)
e Endomorph = rundlich (nimmt schnell zu und schwer ab)

Typ-Ermittlung durch Speichel- oder Blutprobe:
Durch eine Blut- oder Speichelprobe kdnnen Sie Ihren STOFFWECHSELTYP ermitteln lassen und
auch gleichzeitig, welche Lebensmittel Sie gut oder weniger vertragen.

Typ-Ermittlung auf Grundlage von TCM, AYURVEDA oder MAKROBIOTIK:

Sie kénnen auch zu einem langjahrig erfahrenen Experten der TCM, AYURVEDA oder
MAKROBIOTIK gehen und lhre Typ-Analyse nach den 5 Elementen, den ayurvedischen 3 Doshas
oder nach dem makrobiotischen YIN-YANG-Prinzip ermitteln lassen.

Wichtige Voraussetzung: Der Berater sollte langjahrige Erfahrung und gute Bewertungen haben.
Spuren Sie in sich hinein, ob Sie dem/der Berater/in vertrauen und ein gutes Geflihl bei ihr/ihm
haben. Der/die Berater/in hilft Innen dann dabei, die Ernahrung auf lhre individuellen Stoffwechsel-
Bedirfnisse einzustellen.

In diesem Kurs kann ich nicht auf die individuellen Einflussfaktoren eingehen, das wirde sonst den
Rahmen sprengen.

Wir gehen in diesem Kurs auf die GRUNDLAGEN gesunder Erndhrung nach den
Langlebenskulturen ein, welche grundlegend flr ALLE gelten.

www.langlebenskueche.de



3. Langes Leben durch einen gesunden Stoffwechsel

3.1. Unsere Verdauung: Nahrung auf dem Weg durch unseren Koérper

Obwonhl wir es vom ersten bis vermutlich letzten Tag unseres Lebens tun, wissen wir oft viel
zu wenig dartber: Wie funktioniert denn eigentlich unsere Verdauung und was passiert mit
jedem Bissen oder Schluck, den wir zu uns nehmen, in unserem Korper.

Jede Mahlzeit, die Sie essen, wird in Ihrem Korper fein sauberlich zerlegt. Brauchbares wird
verwendet, Unbrauchbares wird ausgeschieden, das nennt man Stoffwechsel.

DER WIRKUNGSGRAD DES MENSCHLICHEN KORPERS

Industriell erzeugte + verarbeitete Nahrungsmittel aus Monokulturen dominieren die Einkaufsmarkte

~Der Mensch ist, was er isst"

Bildhafter Vergleich unseres Korpers mit dem Auto

Die Leistung des Motors hangt von Sprit & Ol ab:

+» MAXIMALE Leistung + Lebensdauer = Guter Sprit + Ol
+ REDUZIERTE Leistung + Lebensdauer = Schlechter Sprit + Ol

s e
Was fiir das Auto SPRIT und OL,
das ist fiir unseren Kérper die ERNAHRUNG

Alle Langlebenskulturen wissen, dass ein enger Zusammenhang besteht zwischen
Gesundheit, Wohlbefinden und dem Zustand in unserem Darm.
Daher sollten wir uns die Grundlagen der Verdauungsorgane jetzt genauer anschauen.
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DIE NAHRUNG AUF DEM WEG DURCH UNSEREN KORPER (ausfiihrlich)

,.:‘ Taglich nehmen wir Gber unsere Ernahrung Lebensmittel
unterschiedlicher Zusammen-setzung auf. Doch was geschieht mit
der Nahrung die wir aufgenommen haben? In welche Bestandteile
wird unsere Nahrung zerlegt und welchen Weg nehmen diese dann
durch unseren Koérper?
Im Folgenden wird dies naher erklart und sowohl die
Zusammensetzung der Ernahrung als auch der gesamte
Verdauungskanal mit seinen Organen beschrieben.

Prinzip der Verdauung

Um sowohl die in den Lebensmitteln enthaltene Energie als auch die Nahrstoffe gewinnen
bzw. nutzen zu kdnnen, muss die Nahrung im Verdauungsprozess zu kleineren Einheiten
zerlegt werden. Mit Hilfe von Enzymen werden die langkettigen Bausteine (Eiweil3e,
Kohlenhydrate, Fette) in ihre Grundbausteine (Aminosauren, Monosaccharide, Fettsauren)
schrittweise zerlegt. Denn nur diese Grundbausteine kdnnen aus dem Darm aufgenommen
werden, um im Korper verstoffwechselt zu werden. Bestandteile, die der Kérper nicht mehr
verwerten kann - so genannte Stoffwechsel-Endprodukte - werden vom Koérper
ausgeschieden. Feste Bestandteile (Ballaststoffe) werden als Stuhlgang Uber den Dickdarm
ausgeschieden. Wasser sowie darin |Iosliche Verbindungen werden als Urin Uber die Blase
ausgeschieden.

Die Verdauung kann unterteilt werden in mechanische und enzymatische Prozesse. Zu den
mechanischen Ablaufen gehéren sowohl Zerkleinerung der aufgenommenen Nahrung tber
die Zahne als auch das Durchmischen und der Weitertransport des Speisebreies durch die
Darmbewegungen (Peristaltik).

Die Hauptaufgabe liegt jedoch im enzymatischen Abbau der Nahrstoffe. Enzyme werden
sowohl in den Verdauungsorganen gebildet als auch durch die Nahrung aufgenommen.

Youtube-Videos zur Verdauung
ARD https://www.youtube.com/watch?v=EWT3B09Kgbc
EinserSchiiler https://www.youtube.com/watch?v=gcPOAiMDjes

Wie lange verweilt die Nahrung in den einzelnen Organen?
Die Verweildauer des Nahrungsbreis in den einzelnen Verdauungsorganen ist individuell
und hangt stark von der Nahrungszusammensetzung ab — hier die Durchschnittswerte:

Verdauungsorgan Entleerungszeiten
Mundhdhle wahrend des Kauvorgangs
Speiserdhre 1-10 sec

Magen 0,5-6 h

Dunndarm 7-9 h

Dickdarm 24-30 h

Mastdarm 30-120 h
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Wissenswertes zur Kohlenhydrate-Verdauung:

Die Kohlenhydratverdauung beginnt bereits in der Mundhohle mit Alpha-Amylase, einem
Enzym des Speichels. Diese Alpha-Amylase zerlegt die gro3en Ketten zu kleineren
Strukturen (Mehrfachzucker). Durch das Kauen wird der Speisebrei mit dem Enzym
vermischt und so schon ein Teil der Nahrung auf dem Weg in den Magen vorverdaut. Im
sauren Milieu des Magens wird die Kohlenhydrat-Verdauung gestoppt, d.h. wenn die
Nahrung nicht ausreichend gekaut wird (mindestens 10-mal) und das Essen zu schnell
herunter geschlungen wird, fehlt dieser erste Verdauungsschritt.

Ausreichendes Kauen ist so enorm wichtig, dass es einige Kliniken gibt, die sich auf das
Trainieren des Kauens mit gro3em Erfolg spezialisiert haben, wie die so genannte '‘Mayer-
Kur' es praktiziert.

Gut gekaut ist halb verdaut!

Ansonsten kdnnen Mudigkeit, Blahungen/Blahbauch, Sodbrennen, Verschlackung,
Voéllegefuhl und Stuhlgangprobleme die Folge sein — begleitet von einem allg.Unwohlsein.
Nach der Mundhéhle wird im Dinndarm die Kohlenhydratverdauung fortgesetzt, indem von
der Bauchspeicheldrise wieder Alpha-Amylase in den Speisebrei abgegeben wird. Sind die
Kohlenhydrate noch nicht zerkleinert, weil die Nahrung nicht ausreichend im Mund gekaut
wurde, muss nun die Bauchspeicheldrise vermehrt Verdauungssafte produzieren, was
wiederum eine unnotige Belastung darstellt.

Um die Kohlenhydrate aber aufnehmen zu kénnen, mussen die zerkleinerten Strukturen
noch weiter zu Einfachzuckern zerlegt werden. Dies erfolgt durch das Enzym
'Disaccharidase’, welches von der Dunndarmschleimhaut selbst abgegeben wird. Und
genau hier liegt bei so vielen Verdauungsstorungen das Problem. Entweder ist durch eine
Nahrungsmittelallergie die Darmschleimhaut chronisch entziindet oder durch langeren
Verzehr belasteter Nahrung (Spritzmittel, Konservierungsstoffe, chem. Zusatze) die
Darmschleimhaut so verschlackt, dass die Enzymproduktion nicht mehr richtig funktioniert.

Wenn aber Enzyme die Kohlehydrate nicht vollkommen zerkleinern, kdnnen diese nicht
aufgenommen werden, gelangen so unzerkleinert in den Dickdarm und fuhren dort zur
Garung. Die Produkte dieser alkoholischen Garung sind Fuselalkohole und Sauren, die teils
aufgenommen werden und dann stark die Leber belasten. Die bei der Garung entstehenden
Gase aulern sich bei den Betroffenen durch starke, relativ geruchlose Blahungen. Durch
diese Garung wird auch das Milieu im Dickdarm so verandert, dass sich Pilze (z.B. Candida
albicans) stark vermehren konnen. Die krankhafte Candida Pilzbesiedelungen ist heutzutage
wohlbekannt und weit verbreitet.

Eine grundliche Darmreinigung und Erndhrungsumstellung sind dann empfohlen, wobei es
zahlreiche Kliniken gibt die sich mittlerweile darauf spezialisiert haben.

Pausen zwischen den Mahlzeiten

Far eine optimale Verdauung und Regeneration der Verdauungsorgane ist es wichtig,
zwischen den Mahlzeiten ausreichende Pausen von ideal 3-4 Stunden einzuhalten.
Die vollstandige Verdauung einer gegessenen Mahlzeit ist wichtig, bevor die nachste
Mahizeit verarbeitet wird. (Reinigung des Systems und Abtransport der Schlacken)
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Tipp fiir bessere Reqgeneration und Entqiftung:

Zur optimalne Regeneration und Entgiftung lhres Kérpers wéhrend der Nachtruhe
sollten Sie folgendes fiir Inre Abendmahizeit beachten:

e abends nur leichte Speisen, Gemlise, Gemliise-Suppen, Reis, Hirse, Dinkelfladen
e abends kein Fleisch oder Wurstprodukte, besser Fischfilet (nicht paniert)

e abends KEINEN SALAT (allenfalls eine kleine Menge leicht verdaulichen Feldsalat)
e abends mdglichst keine Hiilsenfriichte

3.3. Der Darm - Die Basis unserer Gesundheit

Die Krebsrate ist so hoch wie nie zuvor (laut Robert-Koch-Institut), immer mehr Menschen
haben Diabetes oder leiden an rheumatischen Erkrankungen. Rund 36% aller Todesfalle
2018 in Deutschland waren Herz- Kreislauferkrankungen. Viele wissenschaftliche
Erkenntnisse bestatigen, dass die Darmgesundheit eng mit vielen anderen
Gesundheitszustanden zusammenhangt. Unter anderem stehen Ungleichgewichte der
Darm-Bakterien mit einem hoheren Risiko fur Diabetes, Alzheimer, Demenz und
Ubergewicht in Verbindung.

Diese so genannten Zivilisationskranken nehmen zu, wobei das Lebensalter durch eine Flut
von Medikamenten sogar gesteigert werden konnte. Die Industrienationen werden immer
kranker alter — aber ist es denn das, was wir wirklich wollen — krank alt werden?

Die alten Chinesen sagen ,Der Tod sitzt im Darm“ oder auch ,Das Leben sitzt im Darm®. So
haben wir es in der Hand, wie wir unseren Darm — und somit unsere Gesundheit versorgen.
Sie sagen auch, dass wir im Westen die Symptome behandeln, aber nicht nach der Wurzel
der Krankheiten suchen. Die ferndstliche Medizin und Ernahrungslehre lindert zwar auch
Symptome, aber sie sucht hauptsachlich nach den Wurzeln der Krankheit, um diese
nachhaltig und mit naturlichen Mitteln zu behandeln. Ein zentraler Ansatzpunkt bei ist im
Darmbereich.

So hat in der Traditionellen Chinesischen Medizin jeder Abschnitt des Dickdarms eine
bestimmte Zuordnung zu den jeweiligen Organen des Korpers. Und jede Krankheit hat ihre
Wurzel in der Fehlfunktion dieser Bereich und das Ziel ist es, Uber die entsprechende
Erndhrung und TCM-Behandlungen das Ungleichgewicht wieder auszubalancieren - dem
Korper wird geholfen, sich selbst zu heilen.

Die Chicago University hat herausgefunden, dass das Glickshormon Serotonin, vorwiegend
in den Zellen der Dickdarmwande hergestellt wird. Es besteht also des Weiteren ein starker
Zusammenhang zwischen dem Zustand im Darm und unserer Psyche. Hierzu gibt es einen
hochinteressanten Artikel im Magazin GEO, Ausgabe 11/2000: ,Das Bauchhirn - Wie der
Bauch den Kopf bestimmt. Es wird hier unter anderem der Zusammenhang von Darm und
Psyche wissenschaftlich bewiesen - im Internet nachzulesen unter:
https://www.geo.de/wissen/13364-rtkl-neurologie-wie-der-bauch-den-kopf-bestimmt

Gesunder Darm = starkes Immunsystem.
Video von Dr. med Anne Katharina Zschocke https://www.youtube.com/watch?v=Jl-bTJXh5Dc
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Rund 80% der Immunzellen sind in unserem Darm beheimatet, doch diese sind
nur bei einem gesunden Darm voll funktionsfahig.

Wenn aber aufgrund industrieller Nahrung mit vielen Zusatzen unser Darm voll
mit Ablagerungen und somit die Darmflora geschwacht ist, dann ist es kein
Wunder, dass Depressionen, Leistungsabfall, Krankheiten, Allergien und auch
entsprechende Darm- und Verdauungsprobleme entstehen.

Wer beispielsweise nicht mindestens einmal taglich seinen Darm entleeren kann,
der droht, innerlich zu vergiften und kann sich somit nicht mehr wohl, leicht und
innerlich frei fUhlen. Dann wird gerne mit Abfuhrmitteln aus der Apotheke
nachgeholfen, was wiederum mit Nebenwirkungen verbunden ist und nicht die
Ursache des Problems I6st — die Ernahrung.

Denn das einzig sinnvolle ,Hilfs-Programm" flr einen gesunden Darm und damit
auch flUr eine nachhaltig stabile Gesundheit ist es, regelmaBig
verdauungsférdernde Gerichte zu kochen und nachhaltig die Erndhrung
umzustellen.

3.4. Die Ubersduerung - Ursache vieler Krankheiten

Sehr viele Krankheiten haben ihre Wurzel in der Ubersduerung des Kdrpers. Und
genau da sollten wir ansetzen um gesund zu werden und gesund zu bleiben.
Wenn ein Baum krank wird und Symptome an den Asten zeigt, versuchen wir im
Westen den Ast zu behandeln, wogegen die alten Chinesen schauen wo die
Wurzeln ein Problem haben.

Erfolgreiche Gartner wissen um die Bedeutung des pH-Wertes im Boden, dass
die jeweilige Pflanze gesund wachsen kann und widerstandsfahig ist gegen
Schadlinge. Wenn ein Baum krank wird untersucht der Gartner erst den Boden,
weil hier meist die Ursache der Krankheit liegt. In der chinesischen TCM wird der
Mensch auch mit einem Baum verglichen — Mensch und Baum, sie brauchen
jeder seinen optimalen pH-Wert fur die Erhaltung der Gesundheit.
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Ubersauerung ist nicht normal

pH Wert Skala

0 1 2 3 4 10 11 12 13 14
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R e——

saurer Bereich basischer Bereich

neutral

Der pH-Wert gibt an, wie basisch oder wie sauer Sie sind. Die Mess-Skala reicht von 1 bis
14, wobei alle Werte unter 7 sauer und alle Werte Uber 7 basisch sind und 7 gilt als neutral.

Im bio-chemischen System des Menschen spielen Sduren und Basen wichtige und
unterschiedliche Rollen. Sauren und Basen haben nur unterschiedliche Funktionen und sind
weder gut noch bose. Beide sind unersetzbar wichtig flr eine gesunde Funktion des Koérpers
mitsamt seinem Stoffwechsel. Sduren und Basen erganzen sich auf hochst komplexe Weise
durch den ganzen Koérper und haben ihre jeweiligen Pufferspeicher.

Beispielsweise haben verschiedene Korperbereiche verschiedene pH-Werte. Beim
gesunden Menschen sollte der pH-Wert im Dickdarm leicht sauer sein, die pH-Werte in Blut
und Gewebe sind aber leicht basisch.

Das Blut sollte sogar einen ziemlich genauen pH-Wert von 7,365 aufweisen und der Kérper
muss diesen Wert unbedingt stabil halten. Genauso wie er die Kérpertemperatur konstant
bei ca. 37 Grad halt, um gesund zu bleiben, so muss er auch stets den pH-Wert regulieren
und das sogenannte Saure-Basen-Gleichgewicht erhalten. Schafft er das nicht und der pH-
Wert des Blutes verschiebt sich trotz aller Bemuhungen des Organismus in den sauren
Bereich (= Ubersauerung), dann kdnnen schon die ersten Zipperlein auftauchen.

Woher kommen die Sauren?

Sauren haben eine wichtige Funktion im Koérper und ihre Gegenspieler sind die Basen.
Lebensmittel haben durch ihre Zusammensetzung einen grof3en Einfluss auf die
Saurebildung im Korper. Das bedeutet, einige Lebensmittel bewirken einen sduernden
Effekt im Stoffwechsel, andere einen alkalisierenden, also einen basischen Effekt. Die
basische Stoffwechselwirkung sollte jedoch Uberwiegend, wenn man gesund bleiben will.

Sauer wirkt nicht sauer: Sauer schmeckende Nahrungsmittel missen nicht einen sauernden
Effekt im Korper haben - das Gegenteil ist haufig der Fall. So wirken zum Beispiel gerade
die Zitrusfrichte und deren frischgepresste Safte auf unseren Stoffwechsel alkalisierend.

Fleisch-, WeilRmehl- und Milch-Produkte hingegen wirken eher sauernd.
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Nehmen wir ein praktisches Beispiel zur Erklarung:

Sie essen eine industriell hergestellte Tiefkuhl-Salami-Pizza vom Discounter. Diese besteht
hauptsachlich aus Weilimehl, Kase, Wurst und Tomatensolte mit Zucker. Dazu kommen
Zusatze wie Geschmacksverstarker, Stabilisatoren, Saureregulatoren etc.

Diese Zutaten sind stark saurebildend — denn der Kérper muss viele Sauren bilden um die
schwer verdauliche Nahrung aufzuspalten. Die Gbernormal vielen Sauren im jeweiligen
Verdauungsbereich kdnnen nicht so einfach ausgeschieden werden, dazu missen sie erst
durch Basenreserven neutralisiert oder abgemildert werden (korpereigene Basenreserven
wie Kalzium und Magnesium).

Kalzium und Magnesium sind mitunter die wichtigsten Mineralstoffe, die unser Organismus
taglich fur eine Vielzahl von lebenswichtigen Aufgaben bendtigt. Wir opfern also eine Menge
dieser wertvollen Mineralstoffe fur die Verdauung einer industriellen Mahlzeit.

Sauren verursachen Mineralstoffmangel

Im Grunde ware das ja nicht weiter schlimm, wenn die Pizza eher eine Ausnahme darstellt
oder lhr Korper Mineralstoffe in hoher Menge gespeichert hat. Doch ist leider in unseren
modernen Zeiten meistens weder das eine noch das andere der Fall. Sdurebildende
Mahlzeiten (und auch saurebildende Getranke wie Softdrinks), die vielfaltigen Wurstwaren
und viel Fleisch werden oft taglich und nicht nur einmal, sondern mehrmals am Tag
gegessen und getrunken. Basische Mineralstoffe werden dadurch in einem modern
ernahrten Korper immer mehr zur Mangelware.

Die Folge ist eine Uberwaltigende Saureflut im Organismus. Gro3e Mengen Mineralstoffe
werden als Basenpuffer bendétigt, um all die eintreffenden Sauren zu neutralisieren. Denn
der Korper versucht standig, sein lebenswichtiges Saure-Basen-Gleichgewicht im Blut zu
erhalten.

Grafik der korpereigenen Basen-Puffer, um Stoffwechsel-Sauren zu neutralisieren

Puffersysteme im Blut

B EBikarbonatpuffer
B Hamoglobinpufer
Froteinatpuffer

Fhosphatpuffer

Quelle: https://www.drjacobsinstitut.de/

Mit Pizza & Co treffen nicht annahernd so viele bioverflugbare Mineralstoffe ein, wie der
Korper fur die Neutralisierung der entstehenden Sauren brauchte. Und so muss der Kérper
mit seinen eigenen Basenspeichern Raubbau treiben.

Denn bei saurelastiger Ernahrung bleibt dem Korper nichts anderes tbrig als sich seiner
eigenen Basenreserven zu bedienen, um sein Leben zu erhalten. Denn das Blut muss
basisch bleiben bei einem ph-Wert von ca. 7,35 - koste es, was es wolle - andernfalls folgt
der baldige Tod.
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Aus den Knochen holt sich der Korper dann leicht verfugbare basische Mineralien wie
Kalzium oder auch aus den Zahnen und dem Haarboden. Dadurch konnen langfristige
Schaden entstehen wie Karies, Krampfadern, Haarausfall, brichige Nagel,
Bandscheibenleiden, Arteriosklerose oder Osteoporose usw.

Merke: So verwundert es auch nicht, dass Menschen, die liberwiegend eine
pflanzenbasierte Kiiche mit einer reichen Versorgung an basischen Speisen essen,
statistisch gesehen nicht nur eine héhere Lebenserwartung haben als Mischkdstler, sondern
auch weniger an Osteoporose leiden.

Sauren locken Bakterien, Viren und Pilze an

Eine Ubersduerung im Korper férdert auch die Vermehrung von Bakterien, Viren, Pilzen und
anderen schadlichen Mikroorganismen, die sich in einem sauren Milieu wohlfihlen.

Dies schwacht das Immunsystem und fordert grippale Infekte, Entziindungen der
Nasennebenhodhlen oder auch Hautausschlage, Allergien und Kopfschmerzen.

Darmpilze wie Candida férdern Blahungen, Mudigkeit und den Heil3hunger auf StRigkeiten.
Wenn Sie Ubersauert sind, kdnnen also langfristig viele gesundheitliche Probleme
entstehen, die eigentlich gar nicht sein mussten.

Sauren machen dick und fordern Cellulite

Gleichzeitig werden durch die Flut an Sauren im Korper so viele Fettzellen wie mdglich
angelegt. Fett schitzt die lebenswichtigen Organe vor den gefahrlichen Sauren. Viele sind
also ,dick durch Ubersauerung® und tun sich extrem schwer mit dem Abnehmen.

Im Zustand der Uberséduerung ware eine Diat auch ohne nachhaltige Wirkung. Sie wiirden
Ihren Organen den Bodyguard nehmen und sie den Sauren aussetzen, was der Korper
verhindert, indem er die Fettpolster nicht loslasst.

Merke: Viele Frauen haben sich auch schon gefragt warum sie trotz Diéten ihre Cellulite
nicht loswerden, jetzt sollte es klar sein. Mit einer basischen, natlirlichen und ausgewogenen
Ernéhrung der Langlebenskiiche purzeln bei Ubergewicht die Kilos (ibrigens automatisch,
nicht selten reduziert sich Cellulite damit auch oder verschwindet génzlich.

Sauren werden zu Schlacken

Diese Schlacken kénnen im Korper Blutgefale verstopfen (Arteriosklerose) und flihren zu
Bluthochdruck mit all seinen Folgen. Sie lagern sich in die feinen Gefalde der Augennetzhaut
und kénnen dazu fuhren, dass Sie eine immer starkere Brille brauchen. Sie nisten sich im
Haarboden ein und lassen Haare ausfallen. Sie bilden Nieren-, Gallen- und Blasensteine.
Sie blockieren Gelenke und férdern Entziindungen z.B. mit den vielen Formen der
rheumatischen Erkrankungen. Und sie setzen sich zwischen die Zellen der Haut, was eine
vorzeitige Alterung wie auch Altersflecken foérdert.
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Uberlastete Organe

Wenn die Sauren durch kdrpereigene Basenreserven neutralisiert sind (und als Schlacken
gebunden), missten sie eigentlich ausgeschieden werden — Gber Nieren, Haut, Darm oder
die Gebarmutter mit der Monatsblutung. Das gelingt aber aufgrund der grof3en Saureflut mit
der Ublichen Ernahrungsweise nicht mehr.

Die Ausscheidungsorgane sind Uberlastet und die Schlacken werden weiter im Koérper
eingelagert. Falls sich irgendwann die Gelegenheit ergibt wie z. B. wahrend einer
Entschlackungskur oder bei einer dauerhaften Ernahrungsumstellung - erst dann kénnen die
abgelagerten Schlacken nach und nach ausgeschieden werden.

Dies liest sich wie die Beschreibung einer Geisterbahn, doch damit sollte uns einfach nur die
BEDEUTUNG einer naturlichen und basischen, ausgewogenen Ernahrung bewusst
werden. Denn wenn wir unsere Ernahrung so umstellen, dann brauchen uns keine grof3en
Gedanken machen, wie unser Korper das alles wieder regelt.

T

1931

erhielt

Dr. Otto Warburg
den Nobelpreis fiir
Medizin Fiir den
Nachweis, dass
Krebszellen in
einem basischen,
sauerstoffreichen

Umfeld nicht
Uberleben konnen
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3.5. Die Rolle der Milchsaurebakterien

Milchsaurebakterien — Lebens-Quell fiir den Darm

Der Darm ist fur den Stoffwechsel das wichtigste Instrument. Er braucht eine Vielfalt an
verschiedenen Nahrstoffen. Ganz vorne stehen die fiir die Verdauung so wichtigen Enzyme
und die sogenannten Milchsaurebakterien.

Milchsaurebakterien unterstitzen ganz besonders eine gesunde Darmflora. Die
Laktobazillen verdrangen krankmachende Bakterien oder verhindern, dass diese sich
ansiedeln. Dadurch fordern sie Heilung oder beugen verschiedenen Krankheiten vor.

Naturliche Milchsaurebakterien und eine Menge Enzyme nehmen die Langlebenskulturen
uber ihre traditionelle Ernahrung auf, u. a. durch eine Vielfalt milchsauer fermentierter
Gemduse, die man auch Pickles nennt. Dies sind beispielsweise verschiedene Varianten des
Sauerkrauts, des Kimchi oder fermentierter Rettich namens Takuan.

S ML | B Fre TR S R

Milchsater fermentlerte *Gelﬁuée smd P RﬁMEDIZﬂ fiir gén,@w

a P s ik

~ Sie fordern GUTE LAUNE, Verdauung, Konzentration und Wohlbeﬂnden und sie starken das IMMUNSYSTEM ' #

In vielen asiatischen Landern wie Japan, Korea und Vietnam ist es heute noch Tradition die
verschiedensten Gemuse milchsauer einzulegen und als kdstliche Beilage zu den
verschiedensten Gerichten zu geniel3en.

Bei der milchsauren Fermentation von traditioneller Sojasauce oder Soja-Miso zum Beispiel
werden die Nahrstoffe u. a. mit Hilfe des Heilpilzes Koji auf intelligente Weise so zerlegt,
dass der Garungsprozess nicht in den Saurebereich, sondern in eine basische
Milchsauregarung tUbergeht. Das urspringlich schwer verdauliche Eiweil} der Sojabohne
wird dabei aufgeschlossen und ermdglicht eine leichte Verdauung — zudem ist das
entstandene Wirzmittel basisch und ideal fur das basische Kochen.

www.langlebenskueche.de


https://stock.adobe.com/de/images/cooked-vegetables-pickles-homemade-ketchup/89244044?prev_url=detail

4. Die Prinzipien der Ernahrung der Langlebenskulturen

Der Mensch ist, was er ISST

4.1. Was die Langlebenskulturen ganz sicher nicht essen

Betrachten wir unsere heutige moderne ERNAHRUNG:

] Monokulturen, Pflanzenschutzmittel, Kunstdiinger = kranke Pflanzen

° Kranke Pflanzen = kranke Rohstoffe = kranke Lebensmittel
= kranke Menschen

] Industrielle Verarbeitung, hohe Dricke/Temperaturen = Denaturierung

° Billige Ole und Fette = Transfette, vitalstoffarm, gesundheitsschadlich

] Uberhéhter Anteil an tierischen Produkten / Massentierhaltung

° Raffinierter Zucker/Salz + Weilles Mehl = mineralstoff- + ballaststoffarm

] Ungunstige Lebensmittel-Kombinationen wie z.B. Fett & Zucker

] Fehlendes Wissen uber die optimale Kombination von Lebensmitteln
und deren Zubereitung, um Speisen bekdmmlicher zu kochen.

] Fehlender Saure-Basen-Ausgleich

® und weitere Faktoren...

In der heutigen Zeit wird Uberwiegend eine denaturierte und industriell hergestellte
Erndhrung angeboten, ob nun im Supermarkt die vielen Fertig- und Halbfertig-
Produkte oder z.B. im Schnellrestaurant die ,frisch zubereiteten“ Gerichte mit
pestizidbelastetem konventionellen Gemusen, Fisch aus kunstlichen Aquakulturen
und Fleisch aus Massentierhaltung mit einer Fulle von Medikamentenrickstanden,
Hormonen und Antibiotika. Dann folgen pestizidbelastete GewUlirze und eine Vielfalt
an Saucen mit Glutamaten, Konservierungsstoffen und chemischen Zusatzen.

Fertigprodukte sind auch haufig mit kurzkettigen, raffinierten Zuckern vermengt,
welche ein gewlnschtes Suchtverhalten fordern. Viele Nahrungsmittel werden aus
billigen Rohstoffen aus konventionellen Monokulturen industriell in Grolimenge
preisbillig hergestellt. Der gewiinschte Geschmack und Nahrstoffgehalt wird nicht
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selten mit Aromen, Geschmacksverstarkern und durch Zugabe von Nahrstoff-
Konzentraten, synthetischen Vitaminen etc. erzeugt.

Bei der Herstellung in der Food-Industrie werden Uberwiegend Hybrid-Zichtungen
verwendet, die maximalen Ertrag pro Hektar bringen. Diese haben im Vergleich zu
Biosorten deutlich weniger Vitalstoffe und Aroma — doch zugesetzte Aromen und
Geschmacksverstarker im Endprodukt gleichen das wieder aus, der Konsument
merkt es erstmal nicht. Wussten Sie eigentlich, dass weit Gber 100.000 chemische
Zusatze in Nahrungsmitteln weltweit Verwendung finden und wir zumeist keine
Ahnung haben was wo enthalten ist?

Wenn wir uns also wirklich gesund, ausgewogen, vitalstoffreich und gleichzeitig
schadstofffrei ernahren wollen, dann sollten wir biologisch angebaute Zutaten kaufen
und diese stets frisch zubereiten.

Dann gibt es noch weiteres zu beachten wie u.a. die clevere Kombination von
pflanzlichen Zutaten zur optimalen biologischen Wertigkeit und idealen
Nahrstoffaufnahme — zum Beispiel des wichtigen pflanzlichen Eiweil3es.

Am besten beraten sind wir wohl, wenn wir uns an der Ernahrung und Fermentations-
Kunst von Kulturen orientieren, die Uber Jahrtausende keine Zivilisationskrankheiten
und Ubergewichtsprobleme kannten und auch heute noch zu gesiindesten
Menschen der Erde zahlen:

Wenn wir also von den Langlebenskulturen lernen, wie es geht gesund & glticklich
uralt zu werden:

4.2. Deine Lebensmittel sollen Deine Heilmittel sein

DEINE LEBENSMITTEL SOLLEN DEINE HEILMITTEL SEIN (PARACELSUS)

Die Kunst der richtigen Zubereitung & Kombination aller wichtigen Zutaten
zu koéstlichen & nahrstoffausgewogenen Menuls nach altuberlieferter Tradition: Das
Geheimnis fur einen gesunden kraftvollen Kérper bis ins hohe Alter

Welche Ernahrung ist denn nun die ,,Richtige“?
¢ Viele sind verwirrt im Dschungel der 1001 Ernahrungslehren & Diaten
e Diaten sind ,Verzicht + Genuss-Verlust® und nicht dauerhaft durchzuhalten
e Es fehlen die beliebten Genuss-Erlebnisse und kulinarischen Freuden
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Das Ende der 1001 Diaten — die Langlebenskiiche

Heutzutage macht man Diat, weil man aufgrund ,ungunstiger Ernahrung“ zu dick

geworden ist und/oder gesundheitliche Probleme bekommen hat — dann hofft

man, diese Probleme mit einer Diat wieder ein stuckweit korrigieren zu kdnnen.

Die Langlebenskulturen kennen keine Diaten, denn sie brauchen diese nicht. Deren
Langlebenskiche bedeutet tagliche Genussfreuden und zugleich optimale Nahrstoff-
Versorgung, inklusive der taglichen ,Natur-Medizin“ zur Gesund- und Vitalerhaltung des
Korpers. Also 3 Funktionen mit einer kostlichen Mahlzeit: 1.Genuss + 2.Nahrstoffversorgung
+ 3. Gesundheitsforderung

Die Grundlagen der Langlebenskulturen sind im Prinzip die Gleichen, wie sie bei uns in
Europa auch vor langer Zeit praktiziert wurden: Vorbeugung von Krankheit durch gesunde
Ernahrung. Das Prinzip gesunder Ernahrung ist auf der ganzen Welt gleich — auch wenn wir
auf den unterschiedlichen Erdteilen verschiedene Lebensmittel verwenden, die dort regional
wachsen.

Hochwertige Lebensmittel bezeichne ich als ,Mittel zum Leben®, als elementare Grundlage
einer gesunden Ernahrung. Das bedeutet am besten Lebensmittel zu kaufen aus einem
biologischen, naturlichen Anbau ganz ohne Pestizide und Kunstdinger.

FUr die Langlebenskiiche brauchen wir also Lebensmittel, die viel Lebenskraft beinhalten,
welche noch Energie und Lebendigkeit haben, welche all unsere Zellen zum Leben
brauchen.

4.3. Beachtung der individuellen Verdauungskraft

Bevor wir auf die ALLGEMEINEN REGELN meiner Langlebenskiiche eingehen, méchte ich
noch kurz die INDIVIDUELLEN EINFLUSSFAKTOREN erlautern. Denn diese Faktoren
bestimmen die Zutaten & Zubereitungsart einer individuell angepassten, gesunden Ernahrung:

(1) STOFFWECHSEL-TYP = GENETISCHE GRUNDLAGE (siehe unten)

(2) KLIMA und JAHRESZEIT

Das Verdauungsfeuer jedes Menschen folgt dem Sonnenlauf, taglich und Uber die Jahreszeiten.
Je hoher die Sonne steht desto starker die Verdauungskraft. Somit versteht man schnell, warum
man Uppige Mahlzeiten mittags viel besser vertragt als abends. Im Winter (wie generell an
kalten Tagen) tut dem Korper langer gekochtes wie Kohlgerichte und Wurzelgemuse gut, da
langer gekochtes die Verdauung unterstitzt. Im Sommer (und generell an heiRen Tagen) wenn
das allgemeine Verdauungsfeuer am starksten ist, vertragt man mehr Rohkost und nur kurz
gegartes/gebratenes.

(3) IHRE individuelle VERDAUUNGSKRAFT

Viele Menschen haben heutzutage eine geschwachte Verdauungskraft durch viel Stress, wenig
Schlaf, ungesunder Ernahrungshistorie und einem Mangel an Bewegung und Aufenthalt in der
Natur. Dann gilt meist: Eher weniger Zutaten, generell weniger Rohkost, stets warmende frisch
gekochte Mahlzeiten und eine kleine Suppe vor dem Hauptgericht.

Zu (1) Nach Dr. Kelly sind folgende 3 Stoffwechseltypen schon optisch erkennbar
o Ektomorph = zierlich (eher diinne Statur und nimmt schwer zu)
¢ Mesomorph = muskulés (wenig Korperfett, meist keine Gewichtsprobleme)
¢ Endomorph = rundlich (nimmt schnell zu und schwer ab)
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Typ-Ermittlung durch Speichel- oder Blutprobe:
Durch eine Blut- oder Speichelprobe kénnen Sie Ihren STOFFWECHSELTYP ermitteln lassen
und auch gleichzeitig, welche Lebensmittel Sie gut oder weniger vertragen.

Typ-Ermittlung auf Grundlage von TCM, AYURVEDA oder MAKROBIOTIK:

Sie kdnnen auch zu einem langjahrig erfahrenen Experten der TCM, AYURVEDA oder
MAKROBIOTIK gehen und lhre Typ-Analyse nach den 5 Elementen, den ayurvedischen 3
Doshas oder nach dem makrobiotischen YIN-YANG-Prinzip ermitteln lassen.

Wichtige Voraussetzung: Der Berater sollte langjahrige Erfahrung und gute Bewertungen
haben. Spulren Sie in sich hinein, ob Sie dem/der Berater/in vertrauen und ein gutes Gefihl bei
ihr/ihm haben. Der/die Berater/in hilft Ihrnen dann dabei, die Erndhrung auf Ihre individuellen
Stoffwechsel-Bedurfnisse einzustellen.

In diesem Kurs kann ich nicht auf die individuellen Einflussfaktoren eingehen, das wirde sonst
den Rahmen sprengen.

Wir gehen in diesem Kurs auf die GRUNDLAGEN gesunder Erndhrung nach den
Langlebenskulturen ein, welche grundlegend fiir ALLE gelten.

4.4. Biologische, regionale, saisonale Lebensmittel

Die essentiellste Grundvoraussetzung flr unsere Ernahrung ist die biologische
Wertigkeit, der energetische Zustand, die Lebenskraft der Lebensmittel, die wir in der
Kuche verwenden. In den Langlebenskulturen sind dies naturbedingt naturlich
gewachsene Lebensmittel, fangfrischer Fisch oder Wasser direkt aus der Quelle.

Heute haben Lebensmittel zumeist lange Transportwege hinter sich, wobei die
Lebenskraft mit jeder Stunde Lagerung abnimmt. Oder es wurden die verschiedensten
kunstlichen Behandlungsmethoden von der Erzeugung, uber die Lagerung, bis hin zur
Verarbeitung vollzogen — alles Schritte, welche die Natulrlichkeit, das Lebendige
verandern und bei industriellen Verarbeitung sogar zerstoren.

Daher ist es sehr wichtig welche Lebensmittel wir flr die Langlebenskiiche verwenden.

4.4.1. Biologisch = voller Lebenskraft

Youtube-Video ARD Quarks

Bio versus Konventionelle Landwirtschaft: https://www.youtube.com/watch?v=9NLdgbzCxds
Youtube-Video

Regenerative Landwirtschaft: https://www.youtube.com/watch?v=aMGBvO392HU
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BIOS heit: Das Leben

Okologische Landwirtschaft bezeichnet die Herstellung von Lebensmitteln auf der
Grundlage nachhaltiger Produktionsmethoden, die eine umweltschonende Produktion sowie
artgerechte Haltung von Tieren ermdoglichen.

Das Grundprinzip der biologischen Landwirtschaft ist die Kreislaufwirtschaft.

Dies bedeutet eine natlrliche Dingung mit Kompost, Tiermist, Pflanzenresten,
Grindlingung (zB. Leguminosen) und eine ausgewogene Fruchtfolge zum Erhalt der
Bodenfruchtbarkeit. Ideal sind Mischkulturen verschiedener Feldfrichte auf dem gleichen
Feld da diese sich wechselseitig gegen Schadlinge helfen und den Boden nicht einseitig
auslaugen wie Monokulturen es tun.

Dazu gibt es viele wissenschaftliche Untersuchungen aus dem 6kologischen Landbau, z.B.
von dem Agrarwissenschaftler Prof. Dr. Manfred Hoffmann, der festgestellt hat, dass
lebendige, naturbelassene Lebensmittel und Bioprodukte die messbar hochste
Lebensenergie fur unseren Korper aufweisen.

https://st-leonhards-
akademie.de/2020/01/27/lebendige lebensmittel und bioprodukte haben messbar hoechste lebensene
rgie fuer unseren koerper/

Es lohnt sich also wirklich Bio zu kaufen, weil die Wahrheit so formuliert werden konnte:
»Ich kann es mir nicht leisten, billige konventionelle Lebensmittel einzukaufen®, denn den
Preisunterschied zahle ich mit meiner Gesundheit und Wohlbefinden zigfach wieder drauf.
Ja, ich will es mir leisten, meinen Korper gesund zu ernahren, denn er ist das Gefahrt
meines Lebens. Und fast jede schwere Krankheit hat eine lange Entstehungs-Geschichte,
die in der Regel nicht mal eben schnell wieder auszubugeln ist.

Es ist also clever, in die eigene Gesundheit zu investieren — und den grofdten Einfluss
hierbei hat die tagliche Ernahrung.

4.4.2. Regional = frisch geerntet auf den Teller

Youtube-Video NDR / Regionale Landwirtschaft: Wenn Essen wieder was wert ist

https://www.youtube.com/watch?v=1aH1IxwNkas

Generell gilt, dass die Lebensmittel, welche in der Region wachsen wo wir leben, flir uns am
gesundesten sind. Zum einen, weil ein frisches Lebensmittel, wie Obst und Gemuse an
Energie verliert, je langer es transportiert wird — Energie, die unserem Korper fehlt.

Zum zweiten, weil Frichte und Gemuse aus fernen Landern unreif gepflickt werden
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mussen, da sie wahrend des Transportes nachreifen. Sie haben also nicht die volle
Nahrstoff-Fllle der Natur bis zur Reife mitbekommen und werden zudem kunstlich auf dem
Schiff begast, um dann fast reif bei uns anzukommen.

Aus der Sicht der Langlebenskulturen sollten wir zudem mdglichst das essen, was in dem
Klima gewachsen ist wo wir leben. Denn die Natur Iasst z.B. die Gemuse so wachsen, dass
sie die Gesundheit des Menschen in dieser Region optimal unterstitzen.

Regional angebaute Lebensmittel sind an unser Leben hier angepasst, wie z.B. Urgetreide
wie Buchweizen, Gerste, Hirse, Dinkel, Einkorn, Emmer und Hafer, die mit langsam
brennenden Kohlehydraten gut warmen und dauerhaft starken.

Gliicklicherweise wird jetzt sogar Reis in Europa, z.B. Italien, Spanien und sogar Osterreich
angebaut. In Italien wird sogar Basmati-Duftreis angebaut, was 1000-e Kilometer an
Transport einspart gegenuber dem Basmati aus Indien.

In unserer Umsetzung der LANGLEBENSKUCHE fokussieren wir uns auf vorwiegend
regionale Zutaten und auf Gerichte die wir kennen und lieben.

4.4.3. Saisonal - Essen aus unsere Klimazone

. - -
] i - - , G

BR: Lokal Einkaufen - Bye Bye Ananas! https://www.youtube.com/watch?v=lieMIWZw6xo

Generell gilt auch, je groRer der Klima-Unterschied zu unserem aktuellen Klima, desto
unbekdmmlicher ist das Lebensmittel flir unseren Koérper: So ist beispielsweise Obst im
Sommer, wenn es hier reif wird, fir uns viel besser geeignet als die Sudfriichte aus
Sudamerika. Frichte, die in einem tropischen Klima gewachsen sind haben meist einen
thermisch kihlenden Effekt auf den Kérper. Das tut den Menschen in den Tropen gut,
aber nicht bei uns im deutlich kihleren Nordeuropa.

Denn das bedeutet, dass unser ,Verdauungs-Ofen“ herunter gekuhlt wird. Bei den meisten
Menschen ist der innere ,Verbrennungsmotor®, also das Verdauungs-Feuer — im Ayurveda
heil3t es Agni und hat eine hohe Bedeutung fur die Verdauung - durch die moderne
Ernahrung ohnehin schon zu kalt um optimal zu verdauen.

Daher sollte man auch im Winter das Vitamin C nicht nur aus Zitrusfriichten zu sich
nehmen, sondern aus Vitamin C-haltigem Obst und Gemuse aus unserer Klimazone
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4.5. Die Vorteile einer pflanzenbetonten Ernahrung

PFLANZENBETONTE ERNAHRUNG — HINTERGRUNDE UND VORTEILE

LAufgrund meiner Studien (ber die Langlebenskulturen und auch meiner eigenen
diesbeziiglichen Erndhrungserfahrungen in mehr als 20 Jahren empfehle ich eine
pflanzenbetonte Ernéhrung, welche auf die Vorteile pflanzlicher Lebensmittel setzt, doch
tierische Produkte aus nachhaltiger Erzeugung dabei nicht ausschliel3t*

Werner Langbauer

Pythagoras, Da Vinci, Mahatma Gandhi — Philosophen, Visionare, Friedensstifter.

Die Geschichte des Vegetarismus ist Gber 2500 Jahre alt und hat grof3e Beflirworter
hervor-gebracht, die durch ihr Wirken den Lauf unserer Welt-Entwicklung deutlich
gepragt haben.

Einer der groRten Ernahrungsstudien der Neuzeit Uber Gesundheit und Langlebigkeit ist
die ,China Study“. Sie liefert wissenschaftliche Begrindungen fur die Vorteile einer
pflanzenbetonten Ernahrung. Untersucht wurden tuber 8000 Teilnehmer sowie auch Uber
300.000 Todesfalle und deren Ernahrungs-Hintergrinde durch alle Provinzen in China.
In The China Study setzen die Autoren die gewonnenen Daten und ausgewahlite
Studien in Bezug zwischen dem Verzehr von tierischen Produkten und dem Auftreten
von Krankheiten wie Krebs, (Herz-Kreislauferkrankungen, Fettleibigkeit, Diabetes,
Autoimmun-erkrankungen, Osteoporose oder degenerativen Gehirnerkrankungen. Fur
die zu den Autoimmunerkrankungen zahlende Typ-1-Diabetes erklaren die Autoren, es
gabe ,starke Beweise", dass Diabetes mit der Ernahrung, besonders mit
Kuhmilchprodukten verbunden sei. Das Potenzial des Kuhmilch-Proteins, Typ-1-
Diabetes auszuldsen, sei ,gut dokumentiert®.

Die Autoren kommen zum Ergebnis, dass die Gesundheitsvorteile umso groRer
ausfallen, je geringer der Anteil tierischer Nahrungsmittel an der Ernahrung ist. Fur das
Auftreten chronischer Erkrankungen in westlichen Landern machen sie hauptsachlich
den hohen Konsum tierischer Nahrungsproteine im Allgemeinen und Kasein im
Besonderen sowie einen Mangel an Antioxidantien in der Ernahrung verantwortlich. Es
wird ein Verzehranteil tierischer Nahrungsproteine von max. 5 % der Gesamtnahrung
empfohlen. Zusatzlich soll die Aufnahme von hochverarbeiteten Nahrungsmitteln und
raffinierten Kohlenhydraten wie Zucker oder Weildmehlprodukten reduziert werden.

Eine pflanzenbetonte Ernahrung mit wenig tierischen Produkten hat in dieser Studie
eine sehr grolte Bedeutung.

Da das Angebot an tierischen Produkten und Gerichten in Deutschland GbermaRig hoch
ist, und in den meisten Familien allzu haufig Fleisch- und Wurstgerichte gekocht werden,
konzentrieren wir uns in diesem Kurs auf rein pflanzliche Rezepte - mit grof3er Vielfalt
und beliebten Geschmacksrichtungen.

Pflanzliche Lebensmittel enthalten insgesamt meist weniger Fett, insbesondere der
Anteil an gesattigten Fettsauren ist generell niedriger als in tierischen Lebensmitteln.
Pflanzliche Alternativen liefern viele ungesattigte Fettsauren und sind in der Regel
ballaststoffreicher. Hulsenfrichte wie die in China heilige Sojabohne und viele andere
Hulsenfrichte wie Linsen, Bohnen, Erbsen und Kichererbsen enthalten viel wertvolles
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Eiweily mit hoher Bioverfugbarkeit, komplexe Kohlenhydrate, Vitamine und sekundare
Pflanzenstoffe.

Eine pflanzenbetonte Erndhrung bringt also von Natur aus viele
ernahrungsphysiologische Vorteile mit sich. Sie tragt zu einem gesunden Herz-Kreislauf-
System bei sowie zu einer verbesserten Blutzucker- und Blutdruckkontrolle, zudem kann
sie bei der Gewichtsreduktion sehr forderlich wirken.

Auch die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung (DGE) hat die Vorteile pflanzlicher
Lebensmittel erkannt und entsprechend in die 10 Regeln der DGE integriert. Bereits die
erste Regel spricht sich fur eine pflanzenbetonte Ernahrung aus:

,Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie abwechslungsreich, wahlen Sie dabei
uberwiegend pflanzliche Lebensmittel.”

Neben den gesundheitlichen Vorteilen tragt die pflanzenbetonte Ernahrung auch zum
Wohlsein unserer Umwelt bei. So wird fur die Herstellung eines Soja- oder Mandeldrinks
im Vergleich zu Kuhmilch deutlich weniger Wasser und Land bendétigt, auch sehr viel
weniger CO2 erzeugt.

Fir Pflanzenmilch aus Soja, Hafer, Reis oder Mandeln muss auch kein einziges Tier
leiden. Denn fur die Kuhmilch- und auch Rindfleisch-Erzeugung wird der allergrofte Teil
der Rinder gezwungen, NICHT ARTGERECHT zu leben und zu fressen.

Youtube-Video Prof. Dr. Claus Leitzmann iiber PFLANZLICHE ERNAHRUNG
https://www.youtube.com/watch?v=HVYYy5BhHy8

Youtube-Video Prof. Dr. Claus Leitzmann uber die hohe gesundheitliche Bedeutung
SEKUNDARER PFLANZENSTOFFE
https://www.youtube.com/watch?v=-uWjCwdfzCO
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4.6. Ausgewogene, basische Ernahrung

DURCH BASISCHE ERNAHRUNG FIT, JUNG UND SCHLANK BLEIBEN

Eine basenuberschissige Ernahrung unterstutzt den menschlichen Korper dabei, sein
gesundes pH-Gleichgewicht zu erhalten. Gleichzeitig verschont basische Ernahrung den
Menschen von vielen sauren Stoffwechsel-Ruckstanden, die durch moderne Ernahrung
im Korper erst entstehen. So wird der Saure-Basen-Haushalt harmonisiert, dass in allen
Korperbereichen der optimale, gesunde pH-Wert entstehen und erhalten werden kann.

Basenuberschussige Lebensmittel in der Kliche zu verwenden ist dabei eine wichtige
Grundlage.

Mit den vielseitigen Fermentations-Wurzmitteln wie Teriyaki oder Miso reichern wir bei
der Zubereitung unserer Speisen die Grundzutaten wie Gemuse, Getreide oder
Hulsenfrichte quasi mit basischen Elementen derart an, der pH-Wert dieser Gerichte
basischer wird.

Bitter ist basisch — und damit sind alle mehr oder weniger bitter schmeckende Krauter
und Gemiuse als Basen-Lieferanten gemeint, wie Thymian, Oregano, Rosmarin, Rucola,
Radicchio, Chicorée und viele weitere.

Curry gilt Gbrigens als eines der basischsten Gewtrze der Welt. Es gibt ihn in zahllosen
Geschmacks-Variationen, wobei immer das gesundheitsfordernde Kurkuma (Gelbwurz)
der Bestandteil aller Curry-Mischungen ist. Wir verwenden gern die Sorte ,Curry suf3®
von der Bio-Gewurzfirma Sonnentor da diese Mischung sich sehr mild und
feinaromatisch in den Gerichten entfaltet.

Uberblick zu verschiedenen Basenlieferanten:

e Krauter und Gewdurzkrauter-Mischungen (moéglichst salzfrei)
¢ Alles Bittere aus der Natur (Bitter-FlUssigextrakte, Bitterkrauter, Bitterwurzeln etc.)

¢ Milchsauer fermentierte Gemtise wie Sauerkraut, Kimchi oder Takuan-Rettich.
Die bei der Fermentation entstehende Milchsaure wirkt basisch und steigert meist
schnell das allgemeine Wohlbefinden.

e Fermentations-Wurzmittel
Fermentierte Salzwirzmittel wie Ume Su, Ume Paste, Miso’s oder Teriyaki als
Salzwurze fur lhre Speisen. (siehe Warenkunde)
Diese bieten eine attraktive Vielfalt an Aromen plus Elektrolyte & Enzyme.

e Meeresalgen sind generell sehr basisch und liefern eine Fulle an Mineralien und
Spurenelementen. Wir empfehlen geschmacklich angenehme Meeresalgen mit
niedrigem Jodgehalt wie Wakame-Flocken, Nori-Flocken und Dulse-Flocken.

e probiotische Fermentations-Getranke wie Kombucha
e Eine ausgeglichene Psyche mit viel Liebe im Herzen, Optimismus & Lebensfreude.
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Basische Krauter und chlorophyllreiche Pflanzen
(tiefgrine Farbe wie Feldsalat, Schnittlauch, Petersilie, Basilikum etc.)

e dienen als Basen-Lieferanten

e fordern und erleichtern die Verdauung

e regen den Stoffwechsel an

e bremsen die vorzeitige Alterung (Anti-Aging)

¢ unterstitzen dabei den Cholesterinspiegel zu senken

e unterstutzen das Immunsystem

e konnen den Korper unterstutzen Entzindungen zu lindern

Praxis-Tipp:

Chlorophylireiche Pflanzen (dunkelgriine Farbe) sind sauerstoffreich und ein wahres
Fullhorn an basischen Mineralien und Vitalstoffen. Wenn Sie regelmalRig Feldsalat
essen und frische grune Krauter in lhre Gerichte und Suppen geben, steigern Sie damit
Ihre Basenzufuhr und verbessern ihre Blutqualitat.

Hildegard von Bingen bezeichnete die Brennnessel als Konigin der Wildkrauter, mit der
hochsten Konzentration von Nahr- und Vitalstoffen der Wildkrauter. Dunkelgrine
Brennessel-Blatter haben auch einen enorm hohen Chlorophyligehalt.

Man kann die frisch gesammelten Blatter mit gebratenen Zwiebeln als ,Brennnessel-
Spinat® zubereiten oder Sie machen einen Brennnessel-Smoothie: Einfach die frischen
Blatter in einen Hochleistungs-Mixer geben (Empfehlung: Vitamix oder Mixer mit Drehzahl Giber
25.000 U/min) und mit Quellwasser (Empfehlung: eine der St. Leonhards Quellen) mixen, bis ein
seidencremiger Smoothie entsteht. Sie werden staunen wie angenehm diese ,Medizin
furs Blut® schmeckt — und schon bald sollten Sie einen sanften Energieschub spuren.

URSULA oder ELKE bitte ergdnzen, ganz wichtig auch Lebendiges, zellverfligbares
Wasser mit einem ph-Wert ab 7,0 wie die St. Leonhardsquellen

Merke: Die Lésung ist also recht einfach:
Eine basische, vitalstoffreiche und naturliche Ernahrung der Langlebenskiiche.

Youtube-Video Dr. Petra Bracht - Sdure-Basen-Haushalt, Basische Ernéhrung
https://www.youtube.com/watch?v=kX614AX ETO
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https://www.youtube.com/watch?v=kX6l4AX_ET0

4.9. Sundigen in MaBen ist erlaubt

Sunden sind erlaubt — wir brauchen sie nur auszugleichen

Keine Angst — Sie mussen jetzt nicht leben wie ein Ménch!

Die gute Nachricht: Wir dirfen uns mal hier und mal da schon unsere Sinden erlauben,
wenn es nicht standig ist und wir sie wieder ausgleichen. Wir wollen auch keinesfalls zu
dogmatisch werden und uns mit der Ernahrung Stress machen, das macht keinen Sinn.
Ganz wichtig, das Leben soll Freude machen und jeder macht so viel wie er eben kann.
jetzt erstmal zum geliebten Sundigen, z.B. mal Fastfood, ein deftiger Braten mit Knodel,
eine Torte im Café, mal ein Bierchen oder ein Glas Wein mehr als Ublich. Ganz wichtig
ist:

Wenn schon stindigen, dann bitte mit vollem Genuss und ohne schlechtes Gewissen!
Doch wie gleiche ich meine Slinden wieder aus, das ist wohl jetzt die nachste Frage?
Ganz einfach: Durch eine regelmaRige Langlebenskiiche, so gut und so oft ich diese in
meinen Alltag integrieren kann.

Denn wenn ich meinen Korper regelmafig mit guten Nahrstoffen, Basen, Enzymen und
Vitalstoffen versorge, dann ist ,ab und zu sundigen® kein Problem. Das kann er namlich
kompensieren, solange die Reserven voll sind und Uber die Nahrung nicht mehr Gifte
hereinkommen als der Korper wieder ausscheiden kann.
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4.10. Die Prinzipien der Langlebenskiiche zusammengefasst

Wie funktioniert es also, dass ich mich wirklich gesund ernahre?

Nach den Langlebenskulturen habe ich folgende Prinzipien herausgefunden,
die in der Langlebenskiche berucksichtigt werden:

DIE 12 SAULEN MEINER LANGLEBENSKUCHE

Maglichst regionale, saisonale und frische Lebensmittel
vollwertig und naturbelassen, in den Farben bunt und mit viel griin

Stets frische Zubereitung der Speisen nach dem Motto ,warm, warm, warm"*

Niedriger Rohkost-Anteil:
Vorwiegend leicht verdauliche, tiefgrine chlorophyllhaltige Krauter und Feldsalat

Gesundheitsfordernde, enzymreiche Fermentationswirzmittel und Krauter/Gewurze
zur Férderung der Verdauung, einer gesunden Darmflora und als Basenzufuhr

Pflanzenbetonte Kiiche mit mind. 90% pflanzlichen Zutaten
= hoher Nahrstoff-, Vitalstoff- und Ballaststoffgehalt

Minimierung von tierischen Produkten: Haupt-EiweilRquelle ist die Vielfalt an
Hulsenfrichten und deren Produkte wie Tofu, Tempeh oder Humus

Langkettige Kohlenhydrate mit niedrigem Glyx-Index wie Vollwert-Urgetreide/Reis
Hochwertige kaltgepresste Ole

Makro- und Mikro-Nahrstoffe sind im Gericht ausgewogen durch clevere Kombination
der Zutaten (siehe die ,Goldenen Drei)

Spezifische Vor- und Zubereitung der Lebensmittel fir hdchste Bekdmmlichkeit
und Bioverflugbarkeit.

Auf das taglich individuelle Kérpergefihl héren, auf was habe ich Lust. Nicht nur mit
dem Kopf die Speisen wahlen ,weil es gesund ist“, sondern was mir richtig gut
schmeckt.

Ausreichend Zeit und Ruhe fir den Genuss der Mahlzeiten

DIE ERGEBNISSE

Sie geniellen nach Herzenslust ohne schlechtes Gewissen
Sie fuhlen sich lange gesattigt, kraftvoll und leicht

Sie kdnnen gezielt Ihr Gewicht steuern

Sie fuhlen sich rundum wohler und vitaler

Sie lernen Ihr kérpereigenes Gefuhl fur Ihre individuellen Bedurfnisse kennen, denn
jeder Mensch ist individuell und auch jeden Tag sind die Bedurfnisse anders.

Sie erleben die Wechsel-Wirkung von Ernahrung und Psyche (Wie bin ich drauf?)

,Der Mensch ist, was er isst“ — und trinkt!

Die Zeit, die Du Dir nicht fiir Deine Gesundheit nimmst, holt sich die Krankheit.
Chinesisches Sprichwort
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Die 7 Zutaten-Bereiche der Langlebenskiiche

o UBERSAUERUNG ¢ AUSGEGLICHENER BASEN-HAUSHALT

Beim Menschen hangen Gesundheit, Langlebigkeit und Energie vom pH-Wert ab.
Wie das Blut, so soll auch die Erndhrung sein — leicht basisch.
Die Kunst des basischen Kochens steigert also Gesundheit & Lebens-Qualitat.

FERMENTATIONS-PRODUKTE: ENZYME, BASEN, GESUNDE DARMBAKTERIEN

-

.

o
-,

Gesunder Darm — gesunder Kdérper — gesunder Geist, so sagen die alten Chinesen.
Fermentierte Saucen, Pasten, Wirzmittel und Gemise sind “funktionelle Delikatessen”. Damit
erganzen wir die verschiedensten Gerichte mit Basen, Enzymen, Elektrolyten und Vitalstoffen
sowie erhohen die Bekommlichkeit.

EIWEISS MIT HOHER WERTIGKEIT

Tierisches Eiweif3 bildet Sduren und Schlacken, enthalt haufig Toxine. Proteine aus
Huilsenfrichten haben eine vergleichbar hohe Bio-Verfligbarkeit bei idealer Kombination mit
Getreideprodukten oder Reis. Doch wie kénnen wir den Fleisch-Konsum reduzieren, ohne auf
unsere geliebten Genuss-Erlebnisse verzichten zu missen? Aus Tempeh, Tofu, Linsen,
Bohnen, Sojafilet, Kichererbsen & Co. entstehen leckere Gerichte mit Genuss- und Wohlfthl-
Faktor sowie auch fur die schlanke Linie.
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https://stock.adobe.com/de/images/hot-and-tasty-miso-soup-with-salmon-on-black-rock/169089134?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/miso/24247945?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/teriyaki-sauce-image-with-chicken-and-broccoli/299637877?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/teryaki-tempeh-with-rice-and-roasted-vegetables/280498337?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/fried-tofu-in-bowl-vegetarian-food/219870579?prev_url=detail

e INTELLIGENTE KOHLENHYDRATE MIT NIEDRIGEM GLYX-INDEX

o

>

LZucker-HeilRhunger-Teufelskreislauf‘ und férdern Gber das generierte Insulin auch die Bildung
von Ubergewicht. Langkettige Kohlenhydrate mit niedrigem glykdmischem Index aus
Vollwertprodukten liefern Langzeit-Energie und lange Sattigung.

e HOCHWERTIGE OLE UND FETTE

Kaltgepresste, biologische, hochwertige Ole sind zu unterscheiden in erhitzbare z.B. zum Braten

und Backen und nicht erhitzbare, z.B. fir Salate, Marinaden, Gemise und Saucen. Auch der
Gehalt wichtiger Omega-Fettsauren ist zu beachten.

e FRISCHES GEMUSE

Regionales GemdUse, frisch zubereitet als wertvoller Basen-Lieferant. Lecker gewdirzt ist es ein
Hochgenuss voller Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Enzyme und Ballaststoffe.

e KRAUTER & SALATE

&
(!

Frische Salate und Krauter mit wirzig-aromatischen Dressings runden das tagliche
Erndhrungsprogramm mit frischen Vitalstoffen ab.
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https://stock.adobe.com/de/images/bowl-of-cooked-whole-grain-brown-rice-on-wooden-background-overhead-view/313325643?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/kuskus-mit-gemuse/28930083?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/delicious-vegetarian-buckwheat-salad-with-zucchini-cherry-tomatoes-and-fresh-basil-healthy-eating-and-weight-loss-recipe/331136766?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/olive-oil-and-berries-are-on-the-wooden-table-under-the-olive-tree/238142274?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/leinol/53679922?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/kokos-kokosmilch-und-kokosol/109621804?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/family-in-kitchen/297158221?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/qualitat-aus-der-region/146030120?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/field-salad/80062749?prev_url=detail
https://stock.adobe.com/de/images/bunch-of-fresh-herbs/125413978?prev_url=detail

