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Teil 2 - Unsere Nahrung - ein Grundpfeiler funktionierender Immunitat

Starke Immunitat ist kein Hexenwerk!

Damit in unserem Korper alle Lebensprozesse und damit auch unsere Abwehr gut funkti-
onieren, ist es notwendig mit einer gesunden, vitalstoffreichen vollwertigen Ernahrung
die bestmdgliche Grundlage dafiir zu schaffen.

Jedoch leiden heute viele Menschen - oft ohne es zu wissen - unter starkem Vitalstoff-
mangel, was sich in einem verschlechterten Gesundheitszustand der Allgemeinbevoélke-
rung mit immer haufiger auftretenden Zivilisationskrankheiten wiederspiegelt'. Die fol-
gende Tabelle zeigt eindringlich, dass viele deutliche Unterversorgungen vorliegen, so
z.B. im Fall von Vitamin B1 — dabei liegen die angesetzten Referenzwerte der DGE schon
niedrig — in friiheren Zeiten nahmen die Menschen bis zu 5mg Vitamin B1 pro Tag mit der
Nahrung zu sich.

Tab. A. 39:  Zufuhr von Vitamin B4 (mg/Tag) und Vergleich mit den D-A-CH-Referenzwerten in verschiedenen Altersgruppen fiir
Manner und Frauen

Zufuhr Per(so;))nen
Vitamin B4 n MW SE P5 P10 P25 P50 P75 P90 P95 |D-A-CH unte:halb
(mg/Tag) Referenzwert
Manner 7093 1,8 0,01 0,8 0,9 1,2 1,6 2.1 2,8 3,5 21,2
14-18 712 22 0,06 0,9 1.1 1,4 1,9 2,6 3,7 47 1,4/1,3* 20,0
19-24 510 2,2 0,07 0,9 1,0 1,4 1,8 2,5 3,7 4.9 1,3 224
25-34 690 2.1 0,07 0,9 10 1,3 1,7 22 3,3 4.4 1,2 20,0
35-50 2079 1,8 0,02 0,8 1,0 1,2 1,6 2.1 2.8 3,5 1,2 225
51-64 1633 1,6 0,02 0,8 0,9 1,2 1,5 1,9 2.4 29 1.1 20,5
65-80 1469 1.4 0,01 0,8 0,9 11 1,3 1,6 2,0 24 1,0 20,2
Frauen 8278 1,3 0,01 0,7 0,8 0,9 1,2 1,5 2,0 2,5 32,0
14-18 700 1,7 0,04 0,6 0,8 1,0 1,4 1,9 3,0 3,7 1,1/1,0* 245
19-24 510 1,5 0,05 0,6 0,7 0,9 1,3 1,7 2,5 3,2 1,0 31,8
25-34 972 1,5 0,03 0,7 0,8 1,0 1,3 1,8 23 3,1 1,0 26,6
35-50 2694 1,3 0,01 0,7 0,8 0,9 1,2 1,5 1,9 23 1,0 304
51-64 1840 1,3 0,01 0,7 0,8 0,9 1,2 1,4 1,8 2.1 1,0 32,3
65-80 1562 1,2 0,02 0,6 0,7 0,9 1,1 1,3 1,7 2,0 1,0 40,4

* Erster Wert = Referenzwert fur die 14-Jahrigen/zweiter Wert = Referenzwert fur die 15-18-Jahrigen

Tabelle 1: Versorgung der Bevolkerung mit Vitamin B1 - Quelle: Nationale Verzehrstudie 2008
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1 Vergleiche hier die Ergebnisse der nationalen Verzehrstudie, Herausgegeben vom Bundesministerium fiir Er-
ndhrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz, 2008
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Wie unerlasslich die Vitalstoffe fiir unsere Gesundheit sind, Iasst sich sehr gut an der Rolle
einzelner Vitamine des Vitamin-B-Komplexes fiir den Ablauf unseres Kohlenhydratstoff-
wechsels zeigen.

Dieser sieht (sehr vereinfacht dargestellt) so aus:
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Abbildung 2 - Vereinfachte Darstellung des Kohlenhydratstoffwechsels

In der Darstellung wird deutlich, dass dieses Wunderwerk der Biochemie ohne die Vita-
mine B1, B2, B3 und B5 nicht funktioniert. Insbesondere das Vitamin B1 (Thiamin) spielt
eine gewichtige Rolle, da es als Schliisselenzym die Prozesse richtig ins Rollen bringt. Zu-
satzlich ist das Vitamin B1 unerldsslich fir das Funktionieren unseres Nervensystems.
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renzwerte, Quelle: Nationale Verzehrstudie 2008
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die unser gesundheitliches Raderwerk gut am Laufen halt.

Die Faserstoffe (herkdmmlich Ballaststoffe) sind besonders wichtig fiir die Darmgesund-
heit und damit auch besonders wichtig fiir unsere Immunitat, da sich besonders in der
Darmschleimhaut viele lymphatische Zellen befinden. Aber auch um die Zufuhr der Faser-
stoffe (siehe Abb. 2) ist es oft schlecht bestellt. Empfohlen werden fir Erwachsene min-
destens 30 Gramm pro Tag. Der durchschnittliche Verzehr in Deutschland liegt bei unter
22 Gramm, oft wird nicht einmal diese Menge erreicht.

Aber wie kénnen wir Abhilfe schaffen? Méglichst einfach soll es sein, praktisch, schnell
herzustellen und es soll gut schmecken...

Kern und wichtigster Hauptbestandteil der vitalstoffreichen Vollwertkost ist das Frisch-
korngericht mit seinem rohem, unerhitztem Vollgetreideanteil. In diesem Powerpaket
steckt so viel, was uns am Tag leistungsfahiger, leichter und satter macht! Vor allem die
wichtigen B-Vitamine, aber auch fettldsliche Vitamine wie A und E, eine grolie Menge an
Mineralien und ungesattigten Fettsauren und natiirlich viele Faserstoffe. Das Beste ist,
dass keinerlei Vitamine durch Erhitzung verloren gehen oder Enzyme zerstdrt werden.
Und, da das Getreide immer frisch gemahlen oder geschrotet wird, auch keine Lagerver-
luste durch Oxydation eintreten.

Das Grundrezept des Frischkorngerichtes kann auf der Homepage der GGB unter
https://gesundheitsberater.de/tag/frischkornbrei/ heruntergeladen werden.

Die Herstellung ist wirklich ganz einfach. Wenn man keine Flockenquetsche oder eine Ge-
treidemuhle hat, reicht die alte Kaffeemiihle von der Oma. Es ist auch méglich, das Ge-
treide ganz tiber Nacht einzuweichen, damit es bekdmmlicher wird. Frisches Getreide be-
kommt man in allen Bioldden, aber auch in Drogeriemarkten und teilweise Supermarkten.
Im Internet findet man viele Bioh6fe, die einen Direktversand anbieten.

Abbildung 4: Getreidemiihle, Flockenquetsche oder alte Kaffeemiihle - zum Schroten oder Flocken von frischem Getreide

Aus gutem Biogetreide ldsst sich zudem auch einfach echtes Vollkornbrot backen. Leider
sind die herkémmlichen Produkte im Handel nur selten aus Vollkornmehl und noch viel
seltener aus frisch gemahlenem Vollkornmehl hergestellt. Damit ist der Vitalstoffgehalt
dulert gering, dafir sind vielfaltige Backzusdtze enthalten, die der Gesundheit nicht gut
tun. Ein tolles Brot-Rezept ist unter https://gesundheitsberater.de/vollkornprodukte/ zu



https://gesundheitsberater.de/tag/frischkornbrei/
https://gesundheitsberater.de/vollkornprodukte/

finden. Fir dieses Hefebrot braucht die gesamte Herstellung nur etwa eine Stunde mit
Backzeit! Fiir alle, die keine Getreidemiihle besitzen — in den meisten Bioladen kann man
sich Getreide selbst mahlen oder
mahlen lassen.

Bitte, verzichten Sie nicht auf gutes
Vollgetreide — auch wenn man immer
z.B. von den schéadlichen Wirkungen
des Weizens oder der Schadlichkeit
von Gluten liest.

Dazu muss gesagt werden, dass Voll-
kornmehl geringere Glutengehalte
hat als Auszugsmehl. Warum? Das
Klebereiweil} Gluten befindet sich im
Stdarkekern des Getreidekorns, wah-
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Abbildung 5: verschiedene Vollkornbackwaren, selbst hergestellt rend die Randschichten (FrUCht'& Sa-
menschale) und Keimling andere Ei-

weille enthalten. Bei der Herstellung des Auszugsmehles wird nur der Starkekern vermah-
len — dieses Mehl hat ca.11-13% Eiweilgehalt - Vollkornmehl ebenfalls — aber neben dem
Klebereiweild eben noch viele andere Aminosauren.

Ein weiter Aspekt ist, dass genau das Klebereiweil die gute Backfdhigkeit eines Getreides
ausmacht — und das ist es, was die Backindustrie braucht. Deshalb haben moderne, in der
industriellen Landwirtschaft erzeugte (Brot)Getreidesorten schon per se auch héhere
Glutengehalte.

Es ist also auch hinsichtlich der Fragen rund um Glutenunvertraglichkeiten ein groRer Un-
terschied, ob mit Bio-Vollkorn frisch gemahlen oder mit einem herkémmlichen, industriell
hergestellten Auszugsmehl gearbeitet wird! Das oft propagierte Ausweichen von Weizen-
mehl auf Dinkelmehl bringt keine Vorteile, da Dinkel als Mitglied der Weizenfamilie eben-
falls glutenhaltig ist und als fertig abgepacktes (Auszugs)Mehl die oben beschriebenen
Nachteile aufweist.

Wenn tatsdchlich eine Glutenunvertraglichkeit vorliegt, kann man auf Getreidesorten mit
niedrigerem Klebergehalt (sog. Breigetreide) wie Hafer, Gerste & Hirse ausweichen. Eine
weitere Moglichkeit, auch beim Vorliegen von Zéliakie, ist die Verwendung von Pseudoge-
treide wie Buchweizen, Quinoa und Amaranth. Insbesondere Buchweizen & Quinoa ha-
ben z.B. sehr gute Vitamin-B-Gehalte und eignen sich zudem gut fiir das Frischkornge-
richt.

Weitere Komponenten einer gesunden, vitalstoffreichen Kost sind natirlich frisches Ge-
muse und frisches Obst — im Ganzen, lecker zurechtgemacht als Salat oder in vielfaltigen
Gerichten - Auflaufen, Beilagen, Aufstrichen. Wertvolle natiirliche Fette schenken uns
beste essentielle ungesattigte Fettsauren und als Geschmackstrager tollen Genuss. Wich-
tig alles in allem: achten wir darauf, dass wir nur Lebensmittel benutzen, Dinge, die un-
sere Gesundheit & Lebenskraft férdern. Damit haben wir den wichtigsten Schliissel unse-
rer Gesundheit und einer starken Immunabwehr selbst in der Hand.

Autorin: Solvej Ziegler, Gesundheitsberaterin der GGB



