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Gesundheit & Erndhrung

Erndhrung - mit Hausverstand statt nach Didtplan!

Wir essen uns krank, behaupten
Schlagzeilen, Inserate und
Studien, und schon biegen sich
die Supermarktregale unter
w»Functional Food®, Produkten
mit allen miglichen angeblich
dringend vom Kérper benitigten
Zusatzstoffen. Ganze Verlage
leben davon, heute Biicher auf
den Markt zu werfen, die
Zucker als pures Gift bezeichnen,
morgen als reine Notwendiglkeit,
dafiir aber Fett als pures Gift,
iibermorgen.

Wir besprechen den Themenbe-
reich mit unserem Gesund-
heitsfachmann und Energie-
masseur Harald Wally.
LEIBNITZ AKTUELL: Harald ,
nach dem Schlankheitswahn
verkaufen sich Diiten heute
plitzlich grofiteils fiber ihre an-
gebliche Gesundheit und be-
haupten, jeder, der ihnen nicht
folge, vergifte sich mit falscher
Emiihrung...

Harald Wally: Vergiften tun wir
uns sowieso - durch Stress bei-
spielsweise in der immer men-
schenfeindlicheren Arbeitswelt
mit ihren steigenden An-
spriichen und der sinkenden Zu-
kunftshoffnung. Aber auch
durch Panik angesichts der
uniiberschaubaren Zustiinde
einer vom einzelnen nicht mehr
als beeinflussbar erlebten Um-
welt, Ferner durch Bewegungs-
mangel in Beruf und Freizeit.
Und da wird dann halt die
Eméhrung zum Siindenbock und

Fetisch! Diese stindig neuen
Dogmen und Regeln erndhren in
Wahrheit die Nahrungsmittel-
industrie und eine wachsende
Anzahl von Ernghrungspublizi-
sten. Doch niemand weill, wel-
cher Cholesterinspiegel gesund
oder ungesund ist, geschweige
denn, spezifische Messwerte

LEIBNTTZ AKTUELL: Dupla-
dierst also nicht fiir Essen nach
(Gesundheits-)Plan?

Harald Wally: Ich plidiere fiir
gesunden Menschenverstand,
fiir Genuss und ein bissl weniger
schlechtes Gewissen - das trigt
ja alles schon Ziige von Selbst-
geilielung! Ich esse, worauf ich

allgemeingiiltig sind.
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Wally: ,Schon der Einkauf sollte stressfreies Vergniigen sein!®

Lust habe, mache nach Mag-
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lichkeit schon aus dem Einkauf
einen angenehmen Spazier-
gang zunetten Verkiufern, gehe
gern tibern Markt, zu Bauern
meines Vertrauens. Wichtig: Im
GroBen und Ganzen sollte man
sich halt kreuz und quer durch
den Gemiisegarten ernfhren. Das
ist durchaus wirtlich zu verste-
hen, denn der Gemiise- und
Obstanteil der Erndhrung ist bei
den meisten immer noch gering.
Dafiir kiénnten sie gern die
Fleischration um die Hilfte sen-
ken. Zwei Mal die Woche Fisch
wire sehr gut... Und vorzugs-
weise: Lebensmittel aus der
néheren Umgebung!
LEIBNITZ AKTUELL: Und im
Falle des beriihmten Heihun-
gers?
Harald Wally: Was da immer
Hunger genannt wird, ist gar
keiner, sondern das Bediirfnis
nach Trost, Belohnung und Ab-
lenkung. Véllig legitim. Man soll-
te sich aber dessen bewusst sein.
Ichlebe so, dass ich Hunger oder
Durst, sprich: einen Mangel in
meinem Haushalt gar nicht erst
aufkommen lasse. Wennichnach
einer Seite einmal iiber die
Stringe schlage, gleicheich’sam
niichsten Tag aus.
Ansonsten: Wir leben nicht vom
Brot allein, wir brauchen die
Dreifaltigkeit aus Erndhrung,
Berithrung und Bewegung,
wenn davon jeweils genug da ist,
sind wir auch gesund!

R. Herbolzheimer



