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ie sind in froher Erwartung. Sie sind sehr dankbar und nehmen

Thre Verantwortung ernst, um nur das Allerbeste an dieses neue
Leben zu geben und darum sind Sie aufmerksam und achtsam mit
allem, was Sie tun und mit allem, was Sie essen. Sie hoffen, dass
dieses Kind gesund auf diese Welt kommt und dass es spiter zu
einem gliicklichen und gesunden Mensch aufwachsen kann.

Gliicklichsein ist ein besonders schwer definierbarer Begriff. Als
Eltern konnen Sie Thr Bestes tun, um Thr Kind gliicklich aufwachsen
zu lassen, jedoch aus Sicht Thres Kindes kénnen Sie ebenso gut
scheitern. Wissen Sie, dass Sie schon wihrend Threr Schwangerschaft
Einfluss auf die Gesundheit Thres Babys haben und die Tatsache,
ob es spiter Ubergewicht hat oder eben nicht?

Wir alle finden es vollig selbstverstindlich und sogar logisch,
dass Medikamente Nebenwirkungen haben kénnen und dass diese
manchmal auch zur Gewichtszunahme fithren. Frauen wissen das
ganz genau, auch dass sie durch die Einnahme der Pille Kérperge-
wicht zulegen kénnen.

In einem kranken Korper konnen geeignete Medikamente Fehler
korrigieren und bestimmte Symptome einfach verschwinden lassen.
Aber in einem gesunden Korper konnen Medikamente genau das
Gegenteil bewirken - sie konnen Sie sehr krank machen, Thren
Kérper vollig aus der Balance bringen und auch fiir Ubergewicht
sorgen. Medikamente gehoren keinesfalls in einen gesunden Korper.
Deshalb ist auch die Gesetzgebung beziiglich es Einsatzes von Me-
dikamenten besonders streng. Medikamente sind in der Apotheke
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ausdriicklich nur auf Rezept zu bekommen und dort wird nicht
umsonst pingelig genau notiert, was Sie einnehmen. Medikamente
und die Pille sind nichts anderes als chemische Stoffe, die bestimmte
Prozesse in unserem Korper nachahmen kénnen - meistens bio-
chemische Prozesse, die unter Einfluss unseres Hormonhaushalts
und unseres Gehirns stehen. Daher stellt sich die Frage, warum wir
nicht begreifen wollen, dass die vielen chemischen Stoffe, mit
denen wir in dieser modernen Welt von Technik und Industrie um-
geben sind, denselben Effekt wie Medikamente in einem gesunden
Korper haben kénnen? Auch diese Stoffe konnen uns krank machen
und sowohl unseren Hormonhaushalt als auch unser Gehirn véllig
aus der Bahn werfen.

Die meisten von uns denken noch immer, dass allein viel essen
und zu wenig Bewegung die einzigen Ursachen von Ubergewicht
sind. Wenn das so wire, dann konnte jeder spielend leicht dauerhaft
abnehmen. Dann briuchten wir lediglich die Summe der Kalorien
zu berechnen: Iss einfach weniger, als du verbrauchst und schon
nimmst du ab! Aber unser Hormonhaushalt und unser Gehirn
haben auch noch ein nicht ganz unbedeutendes “Wortchen” bei
unserer natiirlichen Gewichtsregulierung mitzureden. Wenn diese
durch chemische Stoffe gestort ist, dann ist es sogar moglich, dass
Menschen, die nicht generell viel zu viel essen, trotzdem nicht dau-
erhaft an Gewicht verlieren konnen. Unser Hunger- und Sittigungs-
gefiihl wird im Hypothalamus geregelt, ein Bereich in unserem Ge-
hirn, der sehr sensibel fiir chemische Stoffe ist. Wenn der Hypo-
thalamus hierdurch gestort wird, dann kann das durchaus zur
Folge haben, dass der Mensch deshalb durchgehend essen kann,
ohne sich jemals satt zu fiihlen und genau das ist das grofie Problem
von Obesitas, der Fettleibigkeit! Das ist auch einer der Griinde, wa-
rum wir heutzutage keinen entscheidenden und durchgreifenden
Erfolg mit dem weltweiten, gesellschaftlichen Problem des Uber-
gewichts haben. Es geht sogar so weit, dass chemische Stoffe bereits
Einfluss auf unsere Gesundheit haben, wenn wir noch nicht einmal
geboren sind!
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Die amerikanische Arztin Dr. Paula Baillie-Hamilton hat dieses
Problem ausfiihrlich erforscht. Sie arbeitete viele Jahre lang als
Arztin in einem Krankenhaus, bevor sie sich der forschenden Wis-
senschaft zuwandte und auf den menschlichen Metabolismus spe-
zialisierte. In thren Studien fand sie heraus, dass viele Chemikalien
und fremde Substanzen als Gifte im Kérper wirken und ungesunde
Gewichtszunahmen und andere Gesundheitsprobleme verursachen
konnen. Die Beweise, die thre Theorie untermauern, waren vielfaltig.
Thre Erfahrungen und Ergebnisse veroffentlichte Dr. Baillie-Hamilton
in ithrem Buch “The Detox Diet”.

Wenn das Wort “Entgiftungsdiit” fillt, denken viele sofort an
tigliche Darmspiilungen und literweise Zitronensaft, um den Kérper
zu reinigen und zu entgiften. Doch Dr. Baillie-Hamilton propagiert
weder Darmspiilungen noch Fasten mit Siften. Thr Ansatz ist viel
mehr, dass ein Mensch stirker zunehmen kann, wenn er einen
Kopfsalat isst, der mit fiinf verschiedenen Pestiziden behandelt
wurde, als von einer fetten, reifen Avocado. Sie hat dieses Phinomen
“Gewichtszunahme durch Chemikalien” genannt, spezieller durch
“chemische Kalorien”.

Um zu verstehen, wie giftige Chemikalien in unserem Korpern
zu kiinstlicher Gewichtszunahme fithren, miissen wir zunichst ver-
stehen, wie unser Korper sein Gewicht reguliert. Nach Dr. Baillie-
Hamilton ist der menschliche Korper von Natur aus dazu vorgese-
hen, schlank zu sein und alle Kalorien, die er zu sich nimmt, fiir
seinen Stoffwechsel einzusetzen und um Energie und Warme zu
produzieren. Kalorien werden nicht in Fett umgewandelt, es sei
denn, es gibt einen guten Grund fiir das Fett, da zu sein. Aus evo-
lutiondrer Sicht bedingt Diinnsein fast immer einen Vorteil beim
Uberleben. Ein Jiger profitiert nicht von zusitzlichem Gewicht,
weil er damit nicht so schnell hinter einem Bison herrennen kann.
Ein Sammler von Wurzeln und Friichten kann mehr sammeln,
wenn er ein grofferes Sammelgebiet absuchen kann, und dies ist
schwierig, wenn er 30 zusitzliche Kilo Korperfett mit sich herum-
schleppt. Ein Ubermaf an Fett im Korper kann auflerdem die
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Fruchtbarkeit hemmen, sodass Diinnsein sich auch positiv auf die
Fortpflanzung auswirkt.

Nach Dr. Baillie-Hamilton haben sich unsere Kérper dazu ent-
wickelt, alles zu tun, um schlank zu bleiben. Sie nennt dies die na-
tirliche Abspeckungsfihigkeit des Korpers. Obwohl dies nicht ein-
leuchtend klingen mag, ist sie davon {iberzeugt, dass interne Faktoren
diese Fihigkeit weit mehr beeinflussen als duflere Faktoren.

Die dufleren Faktoren, die die natiirliche Abspeckungsfihigkeit
des Korpers beeinflussen, sind Didt halten (wie viele Kalorien Sie
konsumieren) und Bewegung (wie viele Kalorien Sie durch koérper-
liche Anstrengung verbrennen). Logischerweise nehmen Sie zu,
wenn Sie mehr Kalorien zu sich nehmen als durch Bewegung zu
verbrennen. Und somit nehmen Sie ab, wenn Sie mehr Kalorien
verbrennen als zu sich zu nehmen.

Die internen Faktoren, die die natiirliche Abspeckungsfihigkeit
des Korpers beeinflussen, sind viel komplexer und auch weniger be-
kannt als Didt und Bewegung. Nach Dr. Baillie-Hamilton gehéren
zu diesen internen Faktoren die Aktivititen der Hormone, das Ge-
hirn und die Nerven sowie die richtige Versorgung mit lebenswich-
tigen Nahrstoffen.

Die Hormone sind Chemikalien im Korper, die daftir verant-
wortlich sind, Informationen zu verschiedenen Korperteilen zu
iibermitteln, sodass diese miteinander kommunizieren und ihre
Aktivititen koordinieren kénnen. Alle Hormone und ihre Aktivi-
taten bilden zusammen das endokrine System. Obwohl Hormone
im Korper in extrem geringen Konzentrationen enthalten sind, ist
ihr Einfluss sehr wichtig. Sie sind die Manager unserer Kérperfunk-
tionen, inklusive unserer Aufnahme und dem Verzehr von Nihr-
stoffen, unserer metabolischer Ebenen, unserer Kérpertemperatur,
unserem Wachstum, der Fortpflanzung, dem Gewicht sowie unseres
Koérperbaus, unser Grad an korperlicher Aktivitit und dem Grad
der Fettablagerung in unserem Gewebe.

Die wichtigsten Hormone, die unsere natiirliche Abnehmfunktion
beeinflussen, sind Katecholamine, Schilddriisenhormone, Insulin,
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Wachstumshormone, Steroide (inklusive der Sexualhormone, Tes-
tosteron und Ostrogen) und das “Hungerhormon” Leptin.

Ostrogene sind steroide Hormone, die hauptsichlich in den
Nebennieren produziert werden, ebenso wie Progesteron. Diese
beiden Sexualhormone, die man sowohl bei Frauen als auch bei
Minnern findet, miissen in einem Gleichgewicht vorhanden sein,
damit der Mensch gesund ist. Zu viele Ostrogene und zu wenig
Progesteron flihren zu einer Zunahme bei der Fettablagerung.

Die meisten Menschen haben schon einmal von Schilddriisen-
hormonen gehort und kennen wahrscheinlich jemanden, der tiber-
gewichtig ist, weil seine Schilddriisenhormone zu wenig produzieren
(oder untergewichtig, weil zu viele produziert werden). Es gibt nur
wenige Studien zu Wachstumshormonen und Leptin, die aber den-
noch sehr wichtig sind. Das Wichtigste, das ich Thnen klar machen
mochte, ist, dass - obwohl Hormone in unserem Korper nur in ex-
trem kleiner Menge existieren - gravierende Probleme entstehen
konnen, wenn sie nicht in Balance sind.

Warum haben diese Toxine einen so groffen Einfluss auf unsere
natiirliche Abnehmfunktion? Es scheint so, als wiirden Toxine
dafiir sorgen, dass wir Gewicht zulegen, weil sie unsere hormonelle
Balance und unsere Gehirnfunktion beeinflussen. Dr. Baillie-Ha-
milton hat herausgefunden, dass die meisten synthetischen chemi-
schen Substanzen hormonelle Schiden verursachen, insbesondere
bei den Hormonen, die das Koérpergewicht regeln. So werden z. B.
viele Toxine als Xenoestrogene (falsche Ostrogene) klassifiziert,
weil sie Ostrogene imitieren und diese verdringen kénnen, so wie
Kohlenmonoxid Sauerstoff verdringen kann. Toxische Chemika-
lien vermindern auch kiinstlich die Produktion der Hormone, die
fur die Gewichtsabnahme zustindig sind (wie Schilddriisenhor-
mone, Testosteron, das Wachstumshormon und Katecholamine).
Zusitzlich dazu scheint es, dass toxische Chemikalien durch ihre
Prozesse im Gehirn einen starken Effekt auf unsere natiirliche Ab-
nehmfunktion haben. Das Gehirn bestimmt unsere Essgewohn-
heiten, unser Hungergefithl und unser Sittigungsgefiihl ebenso wie



100% diftfrei

unseren Stoffwechsel - und das Gehirn reagiert extrem sensibel auf
toxische Chemikalien.

Viele denken, dass die Anzahl der Fettzellen mit unserem Uber-
gewicht zusammenhingt - mit anderen Worten: Wenn du schlank
bist, hast du weniger Fettzellen, als wenn du dick bist. Das stimmt
so leider nicht. Sie werden mit einer bestimmten Anzahl an Fettzellen
geboren und diese Anzahl Fettzellen werden Sie fiir den Rest Thres
Lebens unverindert begleiten, aufler Sie unterziehen sich einer
Fettabsaugung.

Wenn Sie an Gewicht zunehmen, fiillen sich Thre Fettzellen mit
Fett. Wenn Sie abnehmen, verkleinern sich IThre Fettzellen und ent-
leeren sich. Die Anzahl Threr Fettzellen verdndert sich dabei nicht
im Geringsten, wihrend sich der Inhalt der Zellen sehr wohl ver-
indert. Je mehr Fettzellen Sie haben, desto grofer ist Thre Chance,
ubergewichtig zu werden. Fettzellen wollen nimlich gerne ihrer
Aufgabe nachkommen und sich tatsichlich mit Fett fiillen. Darum
ist es auch fiir Menschen mit einer hohen Anzahl Fettzellen so
wahnsinnig schwierig, schlank zu bleiben. Als werdende Mutter ist
es deshalb so wichtig, dafiir Sorge zu tragen, dass Ihr Kind wihrend
Threr Schwangerschaft so wenig Fettzellen wie moglich entwickelt.

Elsie Widdowson, eine der fithrenden Physiologen und Ernih-
rungsexpertin aus England, fihrte bereits vor tiber 30 Jahren zahl-
reiche Untersuchungen zur Entwicklung unseres Fettgewebes durch.
Sie entdeckte, dass ein Baby als Fotus noch tiberhaupt kein Fett
entwickelt, eben nur das wenige, welches dringend fiir die Entwick-
lung des Gehirns und der Zellwinde noétig ist. Erst in den letzten
4 Monaten in der Gebarmutter und den ersten 3 Monaten nach
der Geburt entwickeln sich die echten Fettzellen beim Baby und
das ist in erster Linie braunes Fett, das die Eigenschaft hat, schnell
Wirme aufzubauen.

Was ist fir uns an dieser Untersuchung so interessant? Warum
konnen wir selbst schon als Mutter die Entwicklung der Fettzel-
len unseres ungeborenen Kindes beeinflussen? Die Entwicklung
von Fettgewebe wird durch Hormone gesteuert und chemische,
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korperfremde Stoffe konnen unseren Hormonhaushalt derartig zer-
storen, dass es auf 3 verschiedene Arten zu negativen Einflussfaktoren
beziiglich der Entstehung von Ubergewicht kommen kann.

Babys, die in der Gebarmutter oder direkt nach ihrer
Geburt durch ihre Nahrung oder Umweltfaktoren mit vielen Gift-
stoffen belastet sind, werden natiirlich mehr Fettzellen produzieren,
als normal tiblich. Die Chance ist sehr grof3, dass sich all diese Fett-
zellen dann auch tatsichlich eines Tages mit Fett flllen werden.

Giftstoffe zerstéren auch den Hormonhaushalt nach-
haltig, wodurch die Art und Weise, wie sich diese Fettzellen auffiillen
ebenfalls gestort wird. Das bedeutet, dass selbst ein Baby, das eine
vollig normale Anzahl Fettzellen hat, doch noch eine groflere
Chance hat, um spiter Ubergewicht zu bekommen, wenn er oder
sie in der Kindheit oder als Erwachsene hiufig in Kontakt mit Gift-
stoffen kommt. Bestehende Fettzellen werden sich dann abnormal
schnell mit Fett fiillen.

Bestimmte chemische Stoffe (die als Ganzes nicht un-
gewohnlich haufig in unserem taglichen Leben vorhanden sind)
kénnen den Hypothalamus vollig aus der Bahn werfen, denn dieser
regelt Thre natiirlichen Hunger- und Sittigungssignale. Wenn dieser
Prozess gestort ist, besteht eine erhéhte Chance von Obesitas, d. h.
Fettleibigkeit. Diese chemischen Stoffe werden auch “Endokrine
Disruptoren” genannt.

Da Sie nun die Zusammenhinge kennen, ist es von sehr groler
Bedeutung, dass Sie in Threr Schwangerschaft dafiir Sorge tragen,
so wenig wie moglich chemische Stoffe zu sich zu nehmen. Viele
Menschen wollen leider nicht einsehen, dass wir in einer Gesellschaft
leben, in der nur noch Technik und Produktion die Hauptrolle
spielen und wir dadurch auch jeden Tag mit schadlichen, chemischen
Stoffen und Substanzen umgeben sind. Es ist immer gut, sich
dessen vollig bewusst zu sein.

Im Verlauf dieses Buches zeige ich Thnen ganz genau, wie wir
mit diesen Stoffen in Kontakt kommen und wie wir sie schon durch
kleine Verinderungen in unserer Ess- und Lebensweise vermeiden
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konnen. Ferner informiere ich Sie in diesem Buch sehr differenziert
dariiber, wie eine natiirliche und gesunde Ernidhrung fiir [hr Kind
und fiir Sie selbst aussieht.

Ich beginne bei der Geburt Thres Kindes und gehe mit Thnen -
so wie im richtigen Leben - stets in eine weitere Periode der Ent-
wicklung. Hierbei erhalten Sie immer mehr Informationen, wie Sie
sich selbst natiirlich und gesund ernihren und selbstverstindlich
auch Thr Kind natiirlich und gesund erziehen kénnen. Eine sichere
Methode, die meist auch ein dauerhaftes, schlankes Ergebnis erzielt.



m vorherigen Kapitel habe ich Thnen ganz genau gezeigt, warum

es fur Thr Kind so wichtig ist, dass es sowohl in der Gebarmutter
als auch nach der Geburt so wenig wie moglich in Kontakt mit
Giftstoffen kommt. In diesem Kapitel werde ich Thnen ebenfalls
ganz genau erkliren, dass Giftstoffe nicht allein nur in Babynahrung
stecken, sondern dass z. B. auch das Babyzimmer sehr oft eine
Quelle von chemischen Stoffen ist.

Wohl jeder kennt die Geschichte vom Jesuskind, das in einem
Kuhstall geboren und in eine Krippe gelegt wurde. Meine eigene
Tochter wurde unter viel besseren Umstinden geboren, aber sie
hatte sicherlich nicht den Luxus eines eigenen Babyzimmers. Ich
habe 6 Jahre in Stid-Korea gewohnt und auch dort meine Tochter
zur Welt gebracht. In Seoul, wo Wohnungsnot ein grofles Pro-
blem fiir deren Einwohner ist, habe ich auch gewohnt. Kinder
aus armen Familien haben dort meistens kein eigenes Kinderzim-
mer. Ein gerade geborenes Baby, selbst in Familien, die etwas bes-
ser gestellt sind, hat per se kein eigenes Babyzimmer oder gar ein
eigenes Bettchen! Sie werden tagstiber ins Bett ihrer Eltern gelegt
und abends schlafen Mama und Papa ganz normal neben ihrem
Baby. Oft ist es auch so, wenn noch ein Kind geboren wird, dass
es dann ebenfalls im Bett der Eltern liegt, zusammen mit Mama
und Papa und dem ilteren Bruder oder Schwesterchen, die dann
Kleinkinder sind oder sogar schon zur Schule gehen. Wenn das
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Bett schliefflich voll ist, dann darf der Papa auf einer Matratze
auf dem Boden schlafen.

Und so hat meine Tochter bis jetzt, sie ist nun 4 Jahre alt, noch
niemals ihr eigenes Zimmer gehabt, sie schlift immer neben mir
im Bett. Sie konnen selbst abwigen, ob es piadagogisch gut und
richtig fiir ihre Entwicklung ist. Doch sicherlich ist es nicht gut fiir
das Sexleben der Eltern (vielleicht ist auch genau darum die Ge-
burtenrate in Stid-Korea einer der niedrigsten auf der ganzen Welt).
Aber ich denke, dass Babys in Stid-Korea zu Hause wihrend ihrer
ersten Lebensjahre auf diese Art viel weniger mit schidlichen Stoffen
in Kontakt kommen, als Babys hierzulande.

In den Niederlanden wird bei Ankunft eines Babys ein komplett
neues Babyzimmer eingerichtet. Die Winde werden in liebevollen
Babyfarben gestrichen oder auch mit wunderschénen Tapeten be-
hangen. Ein neuer Fuffboden muss her und die ganze Babyausstat-
tung von Wiege, Kommode bis hin zur Babywanne werden nagelneu
angeschafft und gerade dieses schone Willkommensgeschenk fiir
das Baby kann sehr schidlich sein, sowohl fur Thr Kindchen und
nattirlich auch fiir Sie! Materialien, wie Farben, Losungsmittel, Ta-
petenkleister, Holzarten, aus denen die M&bel gefertigt sind, und
neue Fuflbodenbelige stoflen sehr oft “Fliichtige Organische Stoffe”
(FOS) und “Semi Fliichtige Organische Stoffe” (SFOS) aus und das
sind sowohl synthetische als auch natiirlich giftige Stoffe, die frei
werden konnen.

Die “Fliichtigen Organischen Stoffe” (FOS) werden vor allem in
hoher Konzentration frei, wenn Sie gerade mit dem Streichen und
Tapezieren beschiftigt sind oder wenn Sie gerade den nagelneuen
Fuflbodenbelag verlegen. Ein erhéhter FOS kann selbst noch lange
nach der Montage oder dem Streichen im Zimmer bleiben. Diese
Konzentration wird stetig geringer, aber das kann Monate und
sogar Jahre dauern, vor allem, wenn das Zimmer nicht gut durch-
liftet ist. Wenn Sie kurzfristig mit FOS in Kontakt kommen, kann
das zu Kopfschmerzen, Ubelkeit, Schwindel und Herzklopfen fiih-
ren. Das “Organische Psycho Syndrom”, meistens eine Maler- und



Ein sicherer Start ...

Tapezierkrankheit, ist ein Beweis dafiir, was regelmafliges Einatmen
dieser FOS (vor allem aber Losungsmittel in Farben, Kleister und
Reinigungsmitteln) verursachen kann. Untersuchungen des “Akade-
mischen Medizinischen Zentrums” haben festgestellt, dass diese
Krankheit sich besonders durch Abweichungen im Gehirn bemerk-
bar macht.

Die Website www.eenveilignest.nl (deutsch: www.nestbau.info)
gibt wertvolle Tipps, Ihrem Baby einen guten und giftfreien Start
zu geben. Eine schwangere Frau sollte besser nicht selbst streichen
oder das neue Babyzimmer renovieren, sondern es lieber anderen
tiberlassen. Eigentlich sollte Sie auch besser probieren, wiahrend der
Renovierung nicht im Hause zu bleiben. Schidliche Stoffe, die sich
im Laufe der Renovierung im Haus freisetzen, sind noch wesentlich
schlechter fiirs ungeborene Baby, als fiir uns Erwachsene. Das Baby
bekommt alle schidlichen Stoffe, die die Mutter einatmet, direkt
durch die Nabelschnur mit. Wenn Sie keine Moglichkeit haben, es
anderen zu iiberlassen, dann schiitzen Sie sich wihrend des Strei-
chens und Tapezierens selbst besonders gut. Tragen Sie Handschuhe
und wenn es moglich ist, auch eine Atemschutzmaske. Das scheint
zugegeben etwas tibertrieben: Doch hierdurch schiitzen Sie sich
nicht nur selbst, sondern vor allem Ihr Kind. Ein nasses Laken als
Raumtrennung zwischen dem zu renovierenden Zimmer und den
restlichen Wohnriumen verhindert, dass sich Staub und schidliche
Stoffe auch noch in allen anderen Riumen verbreiten. Vernichten
Sie iibrig gebliebenes Restmaterial sofort und das am besten mit ei-
nem nassen Tuch. Seien Sie vorsichtig beim Aufbewahren von Re-
novierungsmaterial. Verwahren Sie die tibrig gebliebene Farbe z. B.
in einem gut verschlossenen Container in der Garage oder im
Keller. Das Problem der “Semi Fliichtigen Organischen Stoffe”
(SFOS) ist, dass sie sich meistens erst nach einem langeren Zeitraum
freisetzen, oft nach 3-4 Monaten. Sie binden sich an Staub oder
bleiben dann am Boden liegen. Weil das Babyzimmer meistens
schon 3 Monate vor der Geburt fertig ist, besteht die Mdglichkeit,
dass die schidlichen Stoffe genau dann frei werden, wenn das Baby
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gerade geboren ist. Diirfen die Babys sofort in ihrem eigenen
Zimmer schlafen, sind sie die ganze Nacht diesen schidlichen
Stoffen ausgeliefert und atmen diese permanent ein.

Es klingt vielleicht {ibertrieben, aber es ist eigentlich das Beste,
sobald Sie von Threr Schwangerschaft erfahren, damit zu beginnen,
zu streichen, zu tapezieren und die neuen Babysachen schon ein-
zurichten. Danach kénnen Sie dann in den restlichen 6-8 Monaten
Threr Schwangerschaft jeden Tag die Fenster 6ffnen, um alle schid-
lichen Stoffen herauszuliiften.

Auch nach der Geburt Ihres Babys ist es sehr wichtig, regelmifig
zu liiften, minimal dreimal tiglich. Die Zimmerluft ist meistens
starker belastet als die Auflenluft und sie muss auch regelmiflig
durch frische Luft ausgetauscht werden. Diese schadlichen Stoffe
wehen nach drauflen und die reinkommende frische Luft sorgt
daftir, dass Krankheitskeime ganz einfach herausgeweht werden.
Neben dreimal tiglich liiften, miissen Sie das Zimmer auch durch-
gehend liiften. Das konnen Sie am besten mithilfe einer Ventilati-
onsoffnung oder ganz einfach das Fenster auf Kipp offen stehen
lassen. Zudem i1st auch besser, das Kinderzimmer nie hoher als
18° C zu heizen. Denn je hoher die Zimmertemperatur, desto
hoher ist oft auch die Konzentration schadhafter Stoffe und Haus-
staub. Es ist auch viel besser, Thr Kind mit warmer Kleidung und
mehreren Decken in einem kithlen Zimmer schlafen zu legen, als
in einem diinnen Pyjama und einem diinnen Deckchen eines viel
zu warmen Zimmers. Auf§erdem kaufen Sie auch bitte keine Mébel,
die einen stechenden Geruch haben, denn das lisst auf eine sehr
hohe Konzentration schidlicher Stoffe schliefen. Das Allerbeste
ist sogar, wenn Sie gebrauchte Mébel (falls noch gut erhalten!) ins
Kinderzimmer stellen. Die haben nimlich meistens schon wihrend
ihrer lingeren Lebensdauer alle giftigen Stoffe ausgediinstet oder
kaufen Sie massive (unbehandelte) Holzmébel, die Sie selbst mit
Oko-Farbe oder Wachs bearbeiten kénnen.

Heute gibt es eine grofle Auswahl an 6kologischer Farben
und Tapeten, die sowohl besser fiir die Umwelt als auch fiir Thre



Ein sicherer Start ...

Gesundheit und Ihr Kind sind. Es ist wirklich jede Miihe wert,
sich darin zu vertiefen und dort Thr Geld zu investieren. Das Geld,
das Sie beim Ankauf gebrauchter Babymobel sparen, kénnen Sie
anschliefend dafiir benutzen, kologische Farben, Kleister und
Renovierungsmaterial zu kaufen.

Das nenne ich dann auch wirklich ein Willkommensgeschenk
fur Thr Kind. Ein Geschenk, mit dem Sie sofort fir einen guten
Start ins Leben sorgen.



och 2004, kurz bevor ich nach Siid-Korea umgezogen bin,

brauchte ich mir keine Sorgen zu machen, dass mein biologi-
scher Einkauf im Naturkostladen ausverkauft war. Besser gesagt,
sehr oft hatte ich sogar den Eindruck, dass ich als Einzige in unserem
Dorf fiir den Umsatz von Oko-Produkten verantwortlich war. Als
ich dann 6 Jahre spiter wieder aus Stid-Korea zuriickkehrte, waren
die Niederlande in der Zwischenzeit eigentlich tiberhaupt nicht ver-
dndert - dasselbe Straflenbild eines multikulturellen Zusammenle-
bens. Aber eine Sache war nun doch sehr stark verindert: Wenn ich
jetzt nicht rechtzeitig ins Naturkostgeschift oder in den Supermarkt
komme, um meine biologischen Lebensmittel zu kaufen, dann sind
genau die Produkte, die ich notig habe, ausverkauft! Es kommt
sogar vor, dass ich zuvor anrufen muss, um meine Bestellung zu re-
servieren. Was fiir eine totale und positive Veranderung!

Das ist sehr bemerkenswert, denn trotz vielseitiger “Griiner
Werbekampagnen” ist der Anteil biologischer Produkte stets in der
Minderheit, selbst wenn der Umsatz des biologischen Sektors jedes
Jahr steigt. In der Regel haben die Menschen namlich kein Extrageld
fur Dinge wie natirlich, gesund, dauerhaft und griin tibrig. Gleich-
zeitig sind Menschen jedoch gerne bereit, Unsummen an Geld fiir
“trendy” Produkte auszugeben, die auch noch “hip” oder statuser-
hohend sind. Aulerdem geben sie gern viel Geld fiir die vermeintlich
schlank machenden Produkte aus.



Warum biologisch wirklich logisch ist

Ich vertraue der biologischen Ernahrung. Biologisch ist aus mei-
ner Sicht leckerer, gestinder, besser fiir die Umwelt, kurzum: besser
fiir Mensch und Tier. Dabei habe ich aus eigener Erfahrung - ich
bin jemand, die wirklich alles ausprobiert hat, um dauerhaft abzu-
nehmen - selbst herausgefunden, dass biologische Kost dauerhaft
schlank macht. Auflerdem habe ich geniigend wissenschaftliche
Beweise gefunden, die das auch noch dick unterstreichen. Jedoch
auch ohne die Wissenschaft herbeizuziehen, kénnen Sie im tagli-
chen Leben deutlich sehen, dass Menschen, die sich biologisch
ernihren, schlank(er) sind. Gehen Sie bitte einmal in irgendeinen
Supermarkt und in jedem Gang sehen Sie jemanden mit gewaltigem
Ubergewicht, wihrend Ihnen in einem Naturkostladen beinahe nur
schlanke Kunden begegnen. Natiirlich weifl ich, dass diese Feststel-
lung, die ich hier raus ziehe (biologische Nahrung macht schlank),
fiir manchen vielleicht etwas kurzsichtig oder sogar an den Haaren
herbeigezogen scheint. Denn man wird behaupten, dass die Kunden
eines Naturkostladens nun einmal viel bewusster mit ihrer Gesund-
heit umgehen und natiirlich auch mit dem, was sie in thren Mund
stopfen. Und nur darum sind sie eben schlanker.

Das stimmt absolut, aber ich will Sie darauf aufmerksam machen,
dass es eben genau mit den vielen Giftstoffen zu tun hat, die u. a.
in unseren typischen Lebensmitteln sitzen. Diese Stoffe bringen den
Hormonhaushalt aus seiner Balance und kénnen fiir Ubergewicht
sorgen, so wie ich es bereits im 1. Kapitel erldutert habe. In diesem
Kapitel erfahren Sie, dass natiirliche Nahrung auch fiir eine mentale
Verinderung sorgt. Sie gehen viel bewusster mit dem um, was Sie
essen und Sie wihlen eine Form der Erndhrung, die Sie leicht durch-
halten kénnen und die Sie auf lange Sicht schlank macht.

Lassen Sie mich einfach damit beginnen, Thnen zu zeigen, was
heutzutage bei der Produktion unserer typischen Lebensmittel alles
verkehrt ist. Wir beginnen bereits mit dem Bespriithen von Gift und
chemischen Nihrstoffen, wie z. B. Kunstdiinger, wenn unsere Nah-
rung noch Saat im Frithstadium ist. Viele Pestizide, die gegenwirtig
benutzt werden, sind die sogenannten “Endokrinen Disruptoren”.
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Aus Kapitel 2 wissen Sie schon, dass diese den Hormonhaushalt
zerstoren konnen, wodurch die Entwicklung der Fettzellen und die
“Programmierung” der Esslust verindert werden und Thr Gewicht
auf drei verschiedene Méglichkeiten zunehmen kann.

Wir besprithen unsere Lebensmittel bis zur Ernte, aber dann
sind wir noch nicht fertig. In der Fabrik wird nochmals eine ganze
Ladung chemischer Stoffe zugefiigt, weil man offensichtlich der
Meinung ist, dass die Natur es nicht gut genug gemacht hat. Unsere
Nahrung wird so intensiv bearbeitet, um den Geschmack noch zu
verstarken, um es linger haltbar zu machen und vor allem, um es
billiger produzieren zu koénnen. Es scheint, dass unsere Augen
beim Essen wichtiger geworden sind, als unsere Geschmacksnerven,
denn unsere Nahrung muss - so wie ein Fotomodell in einer Illus-
trierten - auf seine schonste Art und Weise im Geschift auffallen.
Auch wir Menschen haben zahlreiche Hilfsmittel, um schoner, an-
ziehender und jiinger und somit “linger haltbar” auszusehen, wie
z. B. Kosmetika, Kleidung und nicht zu vergessen: Botox. Dazu
bekommen wir die Hilfe der richtigen Fachleute - Friseur, Schon-
heitsspezialisten, Stylisten -, und wenn Sie dann noch nicht zufrieden
sind, kénnen Sie zusitzlich zum Schonheitschirurgen gehen. Aber
wussten Sie, dass unsere Nahrung genau aus dem gleichen Grund
Hilfsmittel und sogar eigene Fachleute hat? Diese (chemischen)
Hilfsmittel sind die sogenannten E-Nummern und deren Fachleute,
die unsere Lebensmittel damit verbessern, “upgraden”, das sind ge-
nau diejenigen, die Lebensmitteltechnik studiert haben. Das klingt
doch sehr gut und tiberzeugend, oder?

Doch lassen Sie uns mal ganz ehrlich sein: Wenn jemand be-
hauptet, dass er Bauer, Bicker, Metzger, Koch oder Obst- und Ge-
miisehdndler ist, also Menschen, die auf eine gewissenhafte Weise
mit unseren Nahrungsmitteln beschaftigt sind, dann sind wir meis-
tens nicht besonders stark beeindruckt. Aber wenn uns jemand er-
zihlt, dass er auf einer Universitit Lebensmitteltechnologie studiert
hat, dann denken wir alle sofort: Wow, der muss sehr viel Wissen
haben! Weil es das Wort schon deutlich beschreibt: Lebensmittel-
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Technologie! - es sind eben Techniker. Wenn ich an Techniker
denke, dann muss ich stets an diejenigen denken, die sich den gan-
zen Tag damit beschiftigen, technische Neuigkeiten flir Autos,
Flugzeuge und Computer usw. zu entwickeln. Sicherlich denke ich
nicht an Menschen, die technische Innovationen fiir unsere Er-
nihrung erfinden! Aber diese Fachleute, diese Lebensmitteltechni-
ker, haben daraus ihr ureigenes Fach gemacht, um mit billigeren
Grundstoffen und chemischen Hilfsmitteln, Produkte zu produ-
zieren, die als echte Kost mit den richtigen Farben, Struktur und
sogar dem perfekten “Biss” uns iiberzeugen sollen.

Darum befiirchte ich auch, dass der Bauer, der Obst- und Ge-
miisehindler, der Backer, der Metzger und der Koch in absehbarer
Zeit nur noch als Figuren in unseren Geschichtsbiichern zu finden
sind. Im Gegensatz dazu haben wir dann nur noch Lebensmittel-
techniker, die unsere Lebensmittel verarbeiten.

Der Name ist eigentlich schon sehr gut bedacht, denn mit Nah-
rung hat das Ganze natiirlich nichts mehr zu tun. Sie produzieren
ganz einfach Mittel zum Leben ... mit Technik ... also:

Die sogenannten E-Nummern werden von der Lebensmittel-
technologie genutzt, um unser Essen linger haltbar zu machen, es
schoner aussehen, besser schmecken und besser riechen zu lassen,
thm eine bessere Farbe und Struktur zu geben und vor allem, um
teure Inhaltsstoffe durch billigere chemische Stoffe zu ersetzen.

Es gibt somit auch mehr als 100 verschiedene Zutaten, die in
zahlreiche Gruppen unterteilt werden konnen, sowie: Farbstofte,
Konservierungsmittel, Nahrungssiduren, Antioxidantien, Geliermit-
tel, Emulgatoren, Stabilisatoren, Saureregulatoren, Anti-Klumpmit-
tel, Geschmacksverstirker, Glanzmittel, Siilstoffe und Pack-Gase.
Die Liste ist noch viel linger, doch das sind diejenigen, die am hau-
figsten vorkommen.

Es gibt auch natiirliche E-Nummern: beispielsweise Ascorbin-
saure, normalerweise Vitamin C genannt, und bestimmte natiirliche
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Farbstoffe wie der Saft von Rote Bete etc. Diese sind selbstverstind-
lich véllig ungefihrlich und sie sind nicht gemeint, wenn ich tiber
chemische E-Nummern schreibe. Fiir eine stets wachsende Gruppe
Konsumenten wird es somit immer deutlicher, dass manche dieser
Zutaten fuir viele Beschwerden verantwortlich sein konnen, wie
z. B. Migrine, Lebensmittelallergien und Hautprobleme. Es gibt
mittlerweile auch Untersuchungen, die sogar so weit gehen, dass
diese Stoffe ebenfalls mitverantwortlich sind fiir Krebs und nattirlich
auch fiir Ubergewicht.

Gegenwirtig haben viele Kinder in der Schule einen “schweren
Rucksack” dabei. Auch ich hatte frither einen, aber da waren nur
mein Schulbrot und meine Schulbiicher drin. Jetzt haben Kinder
einen noch schwereren Rucksack mit der ein oder anderen Stérung:
Autismus, ADHD oder ADD. Sollte das wirklich ein Zufall sein,
oder entspricht es nicht eher der Tatsache, dass die vielen E-Num-
mern zurzeit zur taglichen Kost gehoren, so wie frither fiir meine
Eltern der tagliche Essloffel Lebertran? Der groffe Unterschied be-
steht allerdings darin, dass E-Nummern allerlei fiirchterliche Ne-
benwirkungen haben kénnen, wihrend der Essloffel Lebertran zwar
nicht so lecker war, wohl aber eine gute Quelle von Omega-3-Fetten
und der Vitamine A + D ist (genau die Vitamine, an denen es
Kindern mit einer Stérung sehr hiaufig mangelt, aber das ist wiederum
eine ganz andere Geschichte).

Solange es verschiedene Parteien mit entgegengesetzten Interessen
gibt, werden Sie auch in der Wissenschaft gegenteilige Ergebnisse
finden. Wenn Sie z. B. “E-Nummern schiadlich” im Internet einge-
ben, werden Sie zahlreiche Berichte von Miittern finden, die positive
Verhaltensinderungen bei ihren Kindern feststellten, sobald sie
diese Zusatzstoffe aus dem Essen lieffen. Aber wenn Sie nach “E-
Nummern gesund” suchen, dann bekommen Sie mindestens so
viele Beschreibungen mit Beweisen, dass die Zusitze getestet sind
und keine Nebenwirkungen haben.

Ich personlich halte nicht sehr viel von wissenschaftlichen Un-
tersuchungen. Die Ergebnisse konnen jederzeit vollig unterschiedlich
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interpretiert werden und sie werden auch sehr oft durch die Medien
beeinflusst, wer diese Untersuchung ausfithrt und vor allem durch
diejenigen, die diese Untersuchung finanzieren. Benutzen Sie einfach
Ihren gesunden Menschenverstand. Was in der Natur nicht méglich
ist, jedoch sehr wohl (kiinstlich) produziert wird, das ist das Ergebnis
der Chemie. In der Natur kann einfach nichts, wo keine Erdbeere
drin ist, auch nach Erdbeere schmecken. Wenn Sie allerdings einen
Fruchtsaft trinken, der nach Orangen schmeckt, wihrend auf dem
Etikett steht, dass tiberhaupt keine einzige Orange darin enthalten
ist, dann wissen Sie genau, dass es sich nur um ein chemisches Ge-
trank handeln kann. Die Erfrischungsgetrinkeindustrie sorgt dafiir,
dass der Verbraucher diese Getranke auch noch massenhaft kauft.

Wir wissen es alle: Wenn wir einmal mit einer Tiite Chips be-
ginnen, knabbern wir solange, bis die Tute vollig leer ist. Ganz
aktuell habe ich in einem psychologischen Fachblatt gelesen, dass
Nahrung, die wihrend des Essens knuspert und knackt, wie z. B.
Chips, uns gliicklich macht und wir deshalb immer solange knab-
bern, bis die Tiite endgiiltig leer ist. Aber das glaube ich so nicht,
denn dann kénnen Sie auch eine Mohre kauen, die ebenfalls ein
knackendes Gerdusch macht - jedoch die meisten haben schon
nach 1 Mohre mehr als genug. Nein, der wahre Grund, weshalb Sie
stets mehr essen, als Sie eigentlich wollen, kommt durch die Ge-
schmacksverstarker, die in Chips enthalten sind: E 621, auch
bekannt als MSG. Dieser Stoff wird unter vielen verschiedenen,
manchmal sogar unschuldig klingenden Namen auf die Verpackung
gesetzt, wie z. B.: Monodium Glutamat, Hefeextrakt, Gerstenextrakt,
Bierextrakt, hydrolysiertes Eiweifl/Protein oder Natriumglutamat.

Dr. Russel Blaylock - einer der fithrenden amerikanischen Neu-
rologen und Nahrungsexperten - hat viele wissenschaftliche Un-
tersuchungen tber den Einfluss von chemischen Zusitzen auf
unsere Gesundheit gemacht, aber vor allem tiber kiinstliche Sii8stoffe
und die Geschmacksverstirker MSG (Monosodium Glutamat).
Laut seiner Studien sorgt MSG dafiir, dass die natiirlichen Ge-
schmacksstoffe eines Produktes verstirkt werden und es dadurch



100% diftfrei

viel besser schmeckt. Auflerdem hat es einen Effekt, der siichtig
macht, weshalb wir dann genau dieses Produkt, in dem es enthalten
ist, immer wieder kaufen und verspeisen wollen. Es ist eben nicht
nur die Tabakindustrie, die sich an stichtig machenden Zutaten in
ithren Produkten schuldig macht. Durch diesen Stoff wird genau
der Mechanismus von Hunger- und Sittigung im Gehirn sehr
negativ beeinflusst.

Eine andere Nebenwirkung von MSG ist, dass Sie auch ohne
sich “voll zu essen” Fettleibigkeit (Obesitas) entwickeln kénnen.
Beispielsweise Ratten, die iiber lingere Zeit mit ihrer normalen
Nahrung MSG zugefiihrt bekamen, entwickelten Fettleibigkeit und
alle dazu gehorigen Beschwerden, so wie z. B. Herzprobleme, Dia-
betes und bei Einnahme tiber lingere Zeit sogar Gehirnschiaden.

Eine andere chemische Zutat, die eine ausdriickliche “extra
Warnung” verdient, ist: ASPARTAM! Dieser kiinstliche Stoff hat
keinerlei Kalorien und somit wird allgemein die Meinung vertreten,
dass Sie davon auch nicht dick werden kénnen. Aber stimmt das
auch? Lassen Sie uns doch einmal genau nachschauen, was so alles
in einem menschlichen Korper passiert, wenn Sie diesen chemischen
Stoff aufnehmen. Der Korper priift und denkt: “Aha, Zucker.” Er
bereitet sich darum auf einen erhShten Blutzuckerspiegel vor,
sodass er mehr Insulin produziert, um diesen dann wieder herun-
terzufahren. Aber der Zucker will einfach nicht kommen! Der
Korper gerdt dadurch vollig durcheinander, der Blutzuckerspiegel
ist nun sehr niedrig, doch da kommt kein Zucker. Die Folge ist: Sie
bekommen einen wahren Heifhunger nach Essen, verstindlicher-
weise nach Zucker, um den Missstand wieder auszugleichen. Kurz-
um: Nach der Einnahme kiinstlicher Siifistoffe ist es durchaus
moglich, dass Sie einen regelrechten (Fr-)Essanfall bekommen.

Weiterhin 1st durch viele Wissenschaftler bewiesen, dass Siifistoffe,
darunter auch Aspartam, eine Reihe von Beschwerden verursachen
kann, darunter Kopfschmerzen, Migrine, Hautausschlag, wie z. B.
juckende Ekzeme, Mudigkeit, Schlafprobleme und auch neurolo-
gische Krankheiten.
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Heutzutage gibt es auch Stevia, das den Namen “natiirlicher
StSstoff” bekommen hat. Aber wie natiirlich ist Stevia wirklich?
Stevia ist eine griine Pflanze und wenn Sie davon ein Blatt in den
Mund nehmen, schmeckt es sehr siif. Trocknen Sie diese Blitter
und machen davon ein Puder, entsteht ein grin-braunes Pulver,
das leicht siif§ schmeckt. Sie haben dann tatsichlich einen 100 %
natiirlichen Stfstoft, der vollig gesund ist und der Gesundheit kei-
neswegs schadet. Aber was liegt da in den Regalen unserer Super-
mirkte? Ein weifles Pulver, welches genau wie (Puder-) Zucker aus-
sieht. Das ist Steviosid, das mithilfe von Ethanol aus der Steviapflanze
raffiniert wird, also durch Mittel eines chemischen Extraktionspro-
zesses. Es ist sicherlich besser als Aspartam, doch 100 % natiirlich
ist dieses weifle Steviapulver wirklich nicht! Denn etwas, was zu-
ckerweif} ist und keine Energie enthilt, das wire zu schon, um wahr
zu sein. Das gibt es so in der Natur auch nicht! Mein Motto ist:
Sie konnen wesentlich besser mit Produkten siiffen, die Kalorien
enthalten, wie z. B. Honig, getrocknete Friichte oder braunem
Rohrzucker, als mit chemischen Siilstoffen ohne Kalorien.

Das grofite Problem der E-Nummern und Pestizide liegt darin,
dass diese in allen zuginglichen Nahrungsmitteln stecken. Die
beste Losung, um diese Zusitze zu vermeiden, ist es, das Essen
selbst und mit natiirlichen Zutaten zuzubereiten und keine Snacks
bzw. Zwischenmahlzeiten mehr zu essen. Eine noch bessere Losung
ist es, nur noch biologisch produzierte Lebensmittel zu sich zu
nehmen, die keine oder wesentlich weniger chemische Zusitze ent-
halten, denn be1 diesen Produkten werden tatsichlich keine Pestizide
oder Kunstdinger benutzt.

Wie kommt es, dass biologische Nahrung gesiinder ist? Das Re-
sultat der Erforschung stand vor einiger Zeit grof§ in allen Zeitungen:
“Biologische Nahrung ist nicht unbedingt gesiinder als normale
Nahrung!” Mit anderen Worten: “Vollig unnétig und sinnlos aus-
gegebenes Geld!” Es stimmt sehr wohl, dass ein normaler Apfel im
Vergleich mit einem biologischen Apfel, der biologische Apfel
nicht unbedingt mehr Vitamine oder Mineralien enthielt - auch
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nicht mehr Eiweifle, Fette und Kohlenhydrate als ein gewthnlich
gewachsener Apfel. In diesem Sinne haben biologische Lebensmittel
vielleicht kaum Mehrwert gegeniiber den konventionellen. Aber
ich esse nicht biologisch, weil ich denke, dass ich dadurch mehr
Vitamine, Mineralien und mehr Makronihrstoffe zu mir nehme,
sondern ich wihle bewusst biologisch, weil ich dann weniger Schad-
stoffe zu mir nehme. Weniger Pestizide, weniger chemische Zusitze,
kurzum: weniger Giftstoffe und dadurch weniger “Endokrine Dis-
ruptoren”, die u. a. mein Gewicht negativ beeinflussen kénnen.

Es scheint sehr einfach: Essen Sie nur noch biologisch produ-
zierte, ungespritzte Nahrungsmittel! Aber diese einfache Losung ist
fur viele nicht so einfach, weil biologische Erndhrung meistens viel
teurer ist, als gewohnliche. Doch bedenken Sie, was es kostet, wenn
Sie nicht mehr gesund sind! Was kostet Ubergewicht und alle Be-
schwerden, die dazugehoren? Was kostet es, wenn Sie sich nicht gut
in Threr Haut fiihlen und darum nicht mehr gut “funktionieren”
konnen?

Biologisch wird immer giinstiger, wenn Sie sich mehr fiir Qualitat
als fir Quantitit entscheiden. Lebensmittel aus dem Supermarkt
sind relativ giinstig und wenn etwas billig ist, dann kaufen wir lieber
zu viel, als zu wenig davon - so denken wir leider. Mit dem Ergebnis,
dass z. B. die Niederlande pro Jahr mal eben fiir 2,4 Milliarden
Euro Nahrungsmittel einfach auf den Miill wirft. Wenn Sie sich
biologisch ernihren, kaufen Sie auch viel bewusster ein. Sie kaufen
nur das, was Sie wirklich nétig haben und wovon Sie genau wissen,
dass Sie es auch verbrauchen, denn biologische Nahrungsmittel
sind viel zu teuer, um sie einfach auf den Miill zu werfen.

Zudem hat biologische Erndhrung natiirlich auch damit zu tun,
klare Entscheidungen zu treffen. Ich war immer tiberrascht, wie viel
Geld meine Kollegen in der Betriebskantine fiir ihr Mittagessen
ausgegeben haben oder draufen im Essenssaal. So geben sie z. B.
taglich 5,- Euro fiir Brotchen, Suppe und 1 Krokette aus. Ich habe
immer mein biologisches Mittagessen dabei und das kostet gerade
einmal 3,- Euro.
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Als meine Schwester und ich noch klein waren, arbeitete nur
mein Vater und er brachte damals noch nicht so viel Geld nach
Hause. Wir wohnten in einem kleinen Reihenhiuschen, wir hatten
nur 1 Auto und unsere Ferien verbrachten wir in Drenthe (auf
einem Campingplatz). Meine Schwester und ich gingen nur zum
Schwimmunterricht und wir liefen in selbst gendhter Garderobe he-
rum. Unsere Kiichenschrinke waren voll mit Aldi-Nahrungsmitteln,
weil es ja so glinstig war. Als wir dann ilter waren und meine Mutter
ebenfalls arbeiten ging, wihrend mein Vater Karriere machte, zogen
wir in ein groferes, frei stehendes Haus mit grofem Garten um.
Das Auto wurde durch ein grofleres ersetzt und es kam sogar noch
ein weiteres kleines Auto dazu. Jetzt flogen wir mit dem Flugzeug
in die Ferien, meine Schwester und ich durften nun Reitstunden
nehmen und wir bekamen gentigend Taschengeld, um sogar Mar-
kenkleidung zu tragen. Aber eine Sache blieb vollig unverindert:
Meine Mutter machte und macht es sogar noch heute - jede Woche
ithre Einkiufe bei Aldi - weil es dort so unheimlich glinstig ist ...

Ist es nicht wirklich komisch, dass selbst wenn unser Einkommen
steigt, wir alle ein groferes Haus und ein grofleres Auto kaufen,
einen zweiten Computer dazunehmen, stets das neueste I-Phone
haben wollen und auch noch luxuriésere Ferien? Aber unsere Aus-
gaben fir das Allerwichtigste, was wir haben, unsere Gesundheit
und somit eben auch unsere Ernihrung, bleiben unverandert. Wir
gehen hochstens einmal aus zum Essen und lassen uns jetzt ofters
sogar die Mahlzeiten ins Haus liefern.

Wire es nicht auch sehr logisch, dass, wenn unser Einkommen
steigt, wir zuerst in unsere Gesundheit investieren und wir damit
etwas mehr Geld fiir gestindere, biologische Lebensmittel ausgeben?
Wenn dann noch Kapazitit vorhanden ist, kénnen wir noch Ex-
tra-Geld in sekundire, materielle Dinge, wie z. B. eine grofiere Woh-
nung, Auto oder Luxusprodukte investieren.

Es gibt Familien, die in jedem Schlafzimmer einen Fernseher
und einen Computer stehen haben. Kinder haben heute Zimmer
mit so viel Spielzeug, dass sie nicht einmal wissen, was sie damit
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alles anfangen konnen. Viele Menschen, selbst ohne Kinder, haben
einen koniglich gefiillten Schrank mit allerlei Stiffigkeiten und einen
groflen Kithlschrank gefiillt mit Erfrischungsgetranken. Aber beinahe
alle diese Menschen haben ihr Obst in einem kleinen Schilchen
auf der Ecke ihres Esstisches liegen oder noch schlimmer, sie haben
tiberhaupt keine Obstschale! Es gibt sogar Kinder, die kaum Obst
bekommen.

Als alleinerziehende Mutter habe ich ein sehr begrenztes Budget.
Ich wohne auf sehr kleitnem und bescheidenem Raum, habe kein
Auto und mein Handy ist noch aus dem letzten Jahrhundert. Ich
schime mich dafiir iiberhaupt nicht, dass ich nicht in einem
schénen Haus wohne oder dass ich nur wenig Platz im Schrank fiir
Kleidung und andere Sachen habe. Aber ich bin sehr stolz, dass
mein frisches Obst nicht in einem kleinen Obstschilchen liegt,
sondern in einem groflen Obstschrank! Dieser wird tiglich bis zum
Rand gefiillt und wir kénnen darum so viel Obst essen, wie wir
wollen und wir flir unsere Gesundheit nétig haben. Das jedenfalls
empfinde ich als einen sehr groflen Reichtum!

Doch keine Sorge, wenn Sie nach diesem Kapitel noch denken,
dass biologisch mit Threm personlichen Budget nicht bezahlbar ist,
dann kénnen Sie sich und Thr Kind immerhin noch natiirlich und
gesund erziehen und in den folgenden Kapiteln zeige ich Thnen ge-
nau, wie Sie das am besten machen.
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/
Fast Food

Erbsen-Avocado Plree

Zutaten fiir 2 Personen

> 1 Packchen tiefgefrorene Erbsen, ca. 450 g
> 2 bis 3 reife Avocados

> 2 TL Bouillonpulver*

> 1 Schuss Sojasofie

> eventuell Knoblauch

Zubereitung

Geben Sie die griinen Erbsen, die Bouillon und die Sojasofle in
einen Topf mit wenig Wasser und rithren alles gut durch, bis die
Erbsen gar sind. Schneiden Sie dann die Avocados in Stiicke, geben
sie zu den Erbsen und piirieren alles mithilfe eines Stabmixers oder
normalen Mixers.

Noch ein Tipp zum Variieren: Sie kénnen die Erbsen auch durch
(tiefgefrorenen) Griinkohl oder (tiefgefrorenen) Spinat ersetzen.

Dieses Gericht kénnen Sie zum Mittag- oder auch zum Abend-
essen (anstelle von Kartoffeln, Pasta oder Reis) mit etwas Gemiise
und Fleisch, Fisch oder einer anderen Eiweiflquelle essen. Das Ver-
hiltnis von Erbsen und Avocados kénnen Sie je nach Geschmack
anpassen und variieren.

Hinweis!
Bei den Zutaten gebe ich die jeweilige Menge nicht immer genau an.

Der Grund daftr ist, dass ich meistens nur nach Gefiihl koche und
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Gefullte Reismehlbl&tter

Reismehlblitter konnen Sie in Asialiden kaufen. Sie werden aus
Reismehl und Wasser hergestellt. Das Reismehl besteht aus raffi-
nierten Kohlenhydraten, die Sie eigentlich besser meiden sollten.
Aber das Reismehlblatt ist so diinn, dass Sie nur sehr wenig von
diesen verarbeiteten Kohlenhydraten aufnehmen und das sogar,
wenn Sie 10 Stiick auf einmal essen. Diese sind wirklich super, um
daraus leckere Wraps zu fertigen und mit einer gesunden Fiillung
konnen sie doch noch ein erndhrungsbewusster Snack sein.

Zutaten

> Reismehlblatter

> Schlangengurken in Streifen

> Paprika

> (Y\ohren

> Kimchi

> QOliven (kurzum alles, was Sie lecker finden, z. B. Ge-

mise, roh oder auch gekocht)

> Omelett* in Streifen

> einige Stucke Hahnchenbrust*

> einige Stuckchen Avocado

Zubereitung

Eigentlich kénnen Sie alles, was Sie normal auch in einem Salat
verwenden, mit Dressing nach eigener Wahl nehmen, wie z. B.
Senf-Honigdressing (Senf, Honig und etwas Essig) oder Sojadressing
(Sojasof8e, Honig und etwas Essig). Weichen Sie die Blatter - eins
nach dem anderen - ca. 20-30 Sekunden in einer Schale mit
warmem Wasser (nicht heifl!) auf. Dann legen Sie jeweils ein Reis-
mehlblatt auf einen Teller und fiillen dieses mit allerlei gesunden
Zutaten, die Sie lecker finden. Lassen Sie an beiden Seiten gentigend
Platz, sodass Sie das Reismehlblittchen mit Inhalt noch aufrollen
und zufalten kénnen. Dann dippen Sie das fertige Reismehlrélichen
in Thre Lieblingssofe.
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