Heimisches Gemiise und Obst

— im Einklang mit den Jahreszeiten (4)
von Anke Bogena

Am 23. September ist er da, der Herbst. Tag und
Nacht sind dann genau gleich lang, die Tagundnacht-
gleiche. Danach werden die Nachte langer bis hin
zur langsten Nacht des Jahres am 21. Dezember. Die
Natur erstrahlt noch einmal in kraftigen Farben.
Gelb und rot leuchtet das Laub. Diese Farbenpracht
entsteht, weil die Bdume ihrem Laub alles wertvolle
entziehen und in ihren Wurzeln speichern: Stick-
stoff, Starke und Chlorophyll.

Der Herbst ist die Zeit des Wandels und der Vor-
bereitung auf die Jahreszeit der Ruhe und inneren
Einkehr. Veranderung ist ein natlrlicher Teil unseres
Lebens. Wenn wir uns diesen Verdnderungen
anpassen, die auch die Jahreszeiten mit sich brin-
gen, werden wir sowohl im Inneren, wie auch im
AuBeren im Gleichgewicht bleiben. Lernen wir uns
innerlich zuzuhoren, damit wir rechtzeitig unser
Leben dndern konnen. Die heutige Zeit ist laut
und schnelllebig geworden. Menschen verlieren
dadurch die Fahigkeit auf ihr Inneres zu héren und
werden dadurch krank. Jetzt haben wir die Chance
auf Veranderung im Inneren wie auch im AufReren,
um wieder zu gesunden und in Einklang zu kom-
men mit uns selbst. Eine Entwicklung kann nun neu
beginnen. Hierbei sind auch die Essgewohnheiten
von groBer Bedeutung. Es wird hdchste Zeit, dass
wir die Verantwortung fur uns selbst Gbernehmen.
Achten Sie auf ihre Wiinsche und Bedrfnisse. lhre
innere Stimme belligt Sie nie! Gesundheit, Wohl-
befinden, Lebensenergie und Lebensfreude sind
aktive Prozesse, die jeder gestalten kann (und auch
sollte). Ihr Korper wird es Ihnen danken. Der Herbst
ist auch Erntezeit. Was wir gesat haben, kbnnen wir
nun ernten. Die Samen sind aufgegangen. Die viele
Arbeit, die wir in unsere Projekte investiert haben
kénnen uns jetzt von Nutzen sein.

Traditionell feiern wir den Herbst mit dem Ernte-
dankfest am ersten Sonntag im Oktober. Mit dem
Fest soll an die menschliche Arbeit in der Landwirt-
schaft und den Géarten erinnert werden und auch
daran, welchen Reichtum an Nahrung uns Mutter
Natur geschenkt hat. Dieser Reichtum liegt aber
nicht nur in der Hand des Menschen. Wir sollten
alle diesem Fest wieder mehr Beachtung schenken
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und dankbar sein. Wir Menschen bleiben ein Teil
der Natur und Schépfung, selbst wenn heute leider
(zu) viel in die Natur eingegriffen wird. Unsere Vor-
fahren haben die Ernte genutzt, um Vorréte fir die
Winterzeit anzulegen. Es gab damals aber weder
Kihlschranke noch Gefriertruhen. Obst und Gemu-
se wurde durch Trocknung haltbar gemacht. Dazu
wurden z. B. Apfelringe, Pilze, Bohnen oder Krauter
auf Schniire gezogen und zum Trocknen auf den
Dachboden gehangt.

AuBerdem gab es noch das Garen, eines der dlte-
sten Konservierungsmethoden. Rohes Gemuse
wird durch die Einwirkung von Milchsdurebakterien
haltbar gemacht. Die entstandene S&ure verhindert
das Wachstum von Krankheitskeimen. Die Inhalts-
stoffe werden geschont, der Gehalt von Vitamin
B12 sogar noch gesteigert.

Wurzelgemise wurden in feuchten Sand einge-
schlagen und Kartoffeln in selbsthergestellten
Mieten in Graben oder Erdhiigeln gelagert. Viele
Menschen hatten keine Keller. Obst wurde in kiih-
len Raumen aufbewahrt. Heute haben wir jedoch
kaum noch Raumlichkeiten zur Vorratshaltung zur
Verfligung.

Die meisten Hauser werden ohne Keller errichtet
und Dachbéden zu Wohnraum ausgebaut. Die mei-
sten Menschen bauen kein Obst und kein Gemiise
mehr an. Wir haben aber die Méglichkeit, jeden Tag
Gemse und Obst aus der Region frisch einzukau-
fen. Es gibt viele Hofldden und natiirlich die vielen
Wochenmarkte. Hier hat man sogar personlichen
Kontakt zum Anbauer.

Kurzfristig konnen Sie Kartoffeln in einem dunklen
Raum bei 4-5 Grad C lagern (z. B. in einer Garage)
entweder in einer Holzkiste oder einem Weiden-
korb. Obst und Gemdse sollte jedoch nicht zusam-
men gelagert werden, da z. B. Apfel ein Reifegas
entwickeln, das Gemuse und Kartoffeln zur Faulnis
bringt und zum Keimen anregt.

Nahrungserganzungsmittel

Die Grundlage der Zufuhr mit Nahrstoffen sollte
eine Vollwerterndhrung mit viel Obst und Gemuse
sein. Erndhrungsfehler kdnnen leider nicht mit der




unkontrollierbaren Einnahme von ,Vitaminpillen”
kompensiert werden. Heute will der Mensch leider
seine Lebensweise nicht dndern. Mit oftmals teuren,
kduflichen Nahrungsergdnzungsmitteln erhofft
er sich eine Besserung seines Lebens. Der Mensch
mochte gesund werden und bleiben aber nichts
dndern. Wir sind und bleiben Menschen der Natur
und nur die Natur zeigt und gibt uns den richtigen
Weg zur inneren und dul3eren Heilung.

Unser Kérper kann nur organische Substanzen ver-
werten. Kiinstliche Vitamine kénnen auf naturliche
Weise nicht hergestellt werden. Auch nicht mit der
Bezeichnung ,naturlich”. Durch die unnatiirliche
Herstellung haben sie den organischen Zustand
verloren. Nur Uber die Pflanze sind die nattirlichen
Nahrstoffe, wie Vitamine, Mineralstoffe, Spurenele-
mente, sekunddre Pflanzstoffe verwertbar fiir un-
seren Organismus. Unterstlitzen wir uns doch selbst
mit unseren natlrlichen Heilkraften. Unterdrlicken
und einfach eine Vitaminpille einnehmen ist doch
keine Losung. Wer weiter Industrienahrung zu sich
nimmt, sich wenig bewegt und seine seelischen
Bedurfnisse nicht anhort, sollte von Nahrungser-

Wer zuviel Fleisch, Milch, Milchprodukte und
Eier zu sich nimmt fiihrt seinem Kérper eine
Uberdosis Eiwei zu. Zudem ist Eiwei8 stark
Saure bildend.

Der Eiweil3bedarf liegt bei 70g pro Tag. Tatsach-
lich werden aber oft 120g bis 150g aufgenom-
men.Von einer Eiweilunterversorgung sind wir
alle weit entfernt, obwohl viele Menschen eine
Angst in sich tragen, nicht genug Eiweil} zu be-
kommen. Kein Grund zur Sorge. Unser Kérper
kann aber nur begrenzt Eiweil ausscheiden.
Die Ausscheidung lber den Urin belastet sehr
stark die Nieren. Eiweil3 lagert sich dann im
Bindegewebe ab, was viele Kérperfunktionen
stort. Ein mit Eiweill Ubererndhrter Korper ist
in seinen Organen und Zellen unterernahrt.
Durch die Ablagerungen von Eiweil8 zwischen
den Zellen wird verhindert, dass die Zellen gut
mit Nahr- und Vitalstoffen versorgt werden.

Ein nicht gut funktionierender Darm
(Nahrstoffe werden nicht gut verwertet. Hier
helfen auch keine Nahrungserganzungsmittel.
Es muss zuerst die Ursache herausgefunden

ganzungsmitteln nicht zuviel erwarten.

Ursachen von Mangelerscheinungen
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hoher Zuckerkonsum

Verzehr von Weillmehl und Produkten aus
Weilimehl (beim entfernen der Randschicht
des Vollkorns und des Keims fehlen richtige
Vitalstoffe vor allem Vitamin B1. Es ist nur der
Starkekern enthalten, daher auch unbegrenzt
haltbar. Auszugsmehle und Fabrikzucker sind
raffinierte Kohlenhydrate)

Verzehr von Fast-Food und Fertiggerichten
(durch zuviel Zusatzstoffe, wie Konservierungs-
stoffe, Weichmacher, Emulgatoren, Farbstoffe
und Sufstoffe)

hoher Softdrinkkonsum wie Colagetranke und
andere Limonaden (haben viel Zucker (B-Man-
gel) und entziehen auRerdem Kalcium)

hoher Kaffee- und Schwarzteekonsum
(Mineralstoffmangel vor allem Kalcium und
Magnesium)

Nutzung von Mikrowellenherden (sie entzie-
hen der Nahrung bis zu 80 % der Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente)

zu hoher Eiweillkonsum
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werden.)

Ein Mythos besagt, die deutschen Ackerboden wa-
ren an Nahrstoffen ausgelaugt. Mit dieser Aussage
wird bei Menschen Angst erzeugt, die sich dann
fragen, ob man mit der alltédglichen Nahrung tiber-
haupt noch seinen Nahrstoffbedarf decken kann.
Der Mensch wird verunsichert. Lassen wir uns doch
keine Angst machen. Es gibt sehr viel Bio-Landwirt-
schaft, die ihre Boden noch natlirlich behandeln
und auch keine Giftstoffe wie Pestizide benutzen.
Sie haben nicht das Bestreben, den Ertrag der Ernte
kiinstlich zu erh6hen, was in der konventionellen
Landwirtschaft der Fall ist.

Der biologische Landbau betrachtet alles ganz ein-
heitlich, als Einheit von Boden, Tieren, Pflanzen und
Mensch. Hier wird der Kreislauf der Natur beachtet,
wie er in alten Zeiten immer war. Der Boden erndhrt
die Pflanzen, die Pflanzen fttern die Tiere, die Tiere
dingen das Land, der Diinger ernahrt das Land, der
Boden ernédhrt die Pflanzen usw.
Bio-Landwirtschaft ist sehr kostenintensiv, was die
Lebensmittel teuer macht. Mochte man aber den
Kérper durch gute Lebensmittel (Mittel, um zu
leben) erndhren, sollte man auch bereit sein, hier
etwas mehr auszugeben. Der sorgsame Umgang
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mit der Natur sollte eine wichtige Entscheidung fur
biologische Lebensmittel sein und dies moglichst
aus der Region und der Jahreszeit entsprechend.
Kehren wir wieder zur natlrlichen Erndhrungsweise
zurick.

Hauptbestandteil der tdglichen Ernahrung sollte
Pflanzenerndhrung (Gemduse, Blattgriin und Obst)
sein. Nur Uber die Pflanzen sind natlrliche, orga-
nische Vitamine und Mineralstoffe aufnehmbar.
Essen Sie wieder sinnvoll, statt mit Nahrungsergan-
zungsmittel die Natur verbessern zu wollen. Achten
Sie doch die wundervolle Natur, die uns umgibt.

Herbst-Entschlackung

Auch im Herbst stehen uns eine Vielzahl von Frich-
ten und Gemiisesorten zur Verfiigung, z. B. Apfel
und Birnen aus neuer Ernte.

Die Zeit der Weinlese ist da. Die Weintraube hat
viele Heilwirkungen. Sie regt die Darmtatigkeit an
und wirkt positiv auf Leber und Galle, aulferdem
hilft sie bei Nieren- und Blasenschwéache und
baut Harnsdure ab und wirkt antioxidativ. Die
aggressiven Radikale werden dadurch neutralisiert.
In den Traubenkernen steckt der Pflanzstoff OPC,
der verstarkt antioxidative Fahigkeiten entfaltet.
Weintrauben enthalten Vitamin C, B sowie Kalcium,
Phosphor, Kalium und Eisen.

Viele Herbstsalate sind da: Chinakohl, Endivien,
Radicchio, Chicoree und Feldsalat.

Alle haben einen hohen Ballaststoffanteil, der die
Darmtatigkeit anregt. Bitterstoffe regen die Galle
an und unterstlitzen die Fettverdauung und senken
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den Insulinspiegel. HeiBhunger hat keine Chance
mehr. Durch die Herbstentschlackung sorgen wir
fir eine verstdrkte Ausscheidung und haben An-
sporn flr eine natlrliche Lebensweise.

Heilsame Smoothies

Nahrung die lebendig ist, um den Menschen leben-
dig zu erhalten

Wir Menschen in der heutigen Zeit essen zu wenig
Nahrungsmittel, die uns ,ndhren”. Unser Organis-
mus muss mit Vitaminen (Vita heil3t Leben, also
lebensnotwendige Nahrstoffe), Mineralien, Spu-
renelementen, Enzymen, Proteinen, Aminosauren,
Phytondhrstoffen und Antioxidantien in konzen-
trierter Form versorgt werden.

In heutigen Zeiten wird auch unserem Verdauungs-
system zu wenig Beachtung geschenkt. Beim Ver-
zehr von zu vielen tierischen Produkten braucht der
Organismus sehr viel Energie fir die Verdauungsar-
beit. Zudem nehmen wir mit der Nahrung sehr viele
Gift- und Fremdstoffe auf, die alle sehr belastend
wirken und schnell wieder ausgeschieden werden
mussen.

Wir werden arm an Lebensenergie, sind mide und
kraftlos. Unsere Nahrung hat viel zu wenig nattir-
lichen Wassergehalt und zu wenig Ballaststoffe,
diese sind aber in der Pflanzennahrung enthalten.
Der Wassergehalt schwemmt alle [6slichen Fremd-
stoffe aus dem Korper, damit sich die Schlacken
gar nicht erst bilden. Ballaststoffe sorgen fir re-
gelmaBige Darmentleerung. Durch das Verandern
und Bearbeiten (denatuieren) wie, pasteurisieren,
kochen, braten usw. ist die Nahrung nicht mehr
lebendig. Die Lebendigkeit finden wir nur in roher,
pflanzlicher Nahrung.

Griine Smoothies sind das ideale, nattirliche, lebendige
und kostengtlinstige Nahrungserganzungsmittel.
Blattgemlise, Krauter, Salat, Wildpflanzen und Obst
mit Wasser im Mixer fein puriert, ergeben ein lecke-
res und heilsames Getrank.

Grune Pflanzen verfligen Uber die hochste Nahr-
stoffdichte aller Lebensmittel. Bislang wurde diese
Lebensmittelgruppe und deren Bedeutung sehr
unterschatzt und gar nicht beachtet. Grliinzeug
landet im Abfall oder auf dem Kompost. Wir ent-
sorgen also aus Unwissenheit diese vitalstoffreiche
Nahrung. Nutzen wir doch dieses heilsame Grlin aus
der Natur. Unser Koérper wird es uns danken mit sehr




viel Lebensenergie, Lebenskraft und Lebensfreude.
Niemand braucht seinen Alltag zu verédndern. Jeder
kann die griinen Smoothies in seinen Tagesablauf
einbauen.

Grune Smoothies sind eine zeitsparende und natiir-
liche Nahrstoffversorgung fiir jung und alt.
Richtiges Essen bedeutet gutes Kauen und Einspei-
cheln der Nahrung. Die Verdauung beginnt schon
im Mund. Wenn Rohkost und griines Blattgemiise
nicht richtig gekaut wird, niitzen sie dem Kérper
nicht viel. Die harten Zellwénde missen durch das
Kauen erst aufgebrochen werden. Heute haben die
Menschen wenig Zeit zum Essen und kauen die
Nahrung nicht griindlich genug. Zudem haben sie
auch zu wenig Gebisskraft. Wir kénnen so die Nahr-
stoffe nicht optimal verwerten. Im Mixer pliriert in
Kombination mit Obst wird das Blattgem(ise in sehr
keine Bestandteile zerlegt. Dadurch kann der Kérper
alle Nahrstoffe gut verwerten, die auch vom Darm
effektiv resorbiert werden. Das Verdauungssystem
wird entlastet und spart Energie ein.

Zutaten flr einen Liter Herbstsmoothies
4 Handvoll Feldsalat

3 Stangel Petersilie

Saft einer halben Zitrone

1 Banane

1 Apfel oder 1 Birne

15 Liter stilles Quellwasser

Ein weiterer Vorteil der griinen Smoothies ist die
Entsauerung durch Chrorophyll. Im Vergleich zu
Saft- oder auch Fruchtsmoothies enthalten griine
Smoothies alle Ballaststoffe durch das Pflanzen-
grun. Sie sind dadurch sehr verdauungsférdernd,
sehr sattigend und reinigen den Darm. Giftstoffe
werden regelrecht aufgesaugt und abtransportiert.
Sie sind hilfreich zur Gewichtsregulierung, da
HeilBhungerprobleme auf natiirliche Art und Weise
reguliert werden.
Der Hauptinhaltsstoff, das Chorophyll (flissiges
Sonnenlicht), und der Farbstoff aller griinen Pflan-
zen ahnelt sehr unserem Blut und hat deshalb
heilsame Eigenschaften fiir unseren Kérper. Es

«  verbessert das Blut

»  versorgt mit Eisen

+  reinigt und entgiftet die Leber und den Darm

« lindert Magengeschwtire
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«  reguliert das Kérpergewicht
» lindert Entzindungsschmerzen

Meine eigenen Erfahrungen

Seit Mdrz 2010 trinke ich jetzt schon regelméBig
jeden Tag einen Liter griine Smoothies. Morgens
zwei Glaser und den Rest Uber den Tag verteilt.
Inzwischen sind fiinf Monate vergangen und mir
geht es besser wie je zuvor. Meine Verdauung
verbesserte sich massiv und mein Kérpergewicht
reduzierte sich ohne zu hungern.

Ich habe ein vollig neues Bewusstsein erlangt mit
viel Lebenskraft, Lebensenergie und Lebensfreude.
Ich bin deshalb sehr dankbar, diese Ernahrungsform
kennengelernt zu haben.

Anke Bogena
Erndhrungsberaterin mit individuellem,
ganzheitlichem Ansatz






