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			Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts 

			Arthur Schopenhauer (1788–1860), deutscher Philosoph

			Es gibt wohl kein größeres Glückserlebnis für uns Menschen als den Augenblick, wenn neues Leben das Licht dieser Welt erblickt. Wenn wir miterleben dürfen, wie ein Neugeborenes mit einem kräftigen Atemzug diese Welt begrüßt. Ein Schrei, der die reine Hoffnung ausdrückt, ein gesundes, erfülltes Leben führen zu dürfen. Eingebettet in ein liebevolles neues Zuhause, außerhalb des Mutterleibes. Unzählige wunderbare Bücher über die Schwangerschaft, die Geburt, und das Heranwachsen von Kindern widmen sich dem Thema der gesunden, lebensspendenden Nahrung. Sie werden fragen: Warum noch ein Buch zu diesem Thema? Es ist ein neuer Ratgeber, und wie wir glauben, ein ganz ungewöhnlicher. 

			Die EssMedizin für ein gesundes Kind beschreibt die Sternstunden eines heranwachsenden Menschen aus dem Blickwinkel der Neubesinnung im Umgang mit unserer täglichen Nahrung. Sie erklärt den Mutterleib als Ort der ersten Prägung von Geschmack und Gefühl des Fötus, die Geburt als Lernprozess für Darm und Immunsystem und die Kindheit und Jugend als große Chance, selbstbestimmt die richtige Nahrung zu wählen. Dieses Buch beschreibt aber auch die Gefahren, die auf diesem Weg lauern. Gefahren, die durch unbedachtes Essen während der Schwangerschaft für die werdende Mutter und den Fötus entstehen. Es versteht sich als ein Ratgeber für die Gesundheit unserer Kinder an all jenen Entscheidungspunkten, welche die Weichen stellen. Den ersten Brei, die richtige Gehirnnahrung, den Inhalt der Schultüte am ersten Schultag oder Bitterstoffe zur Milderung des ersten Liebeskummers. Das Buch möchte Hilfestellung geben, meinem Baby das Zahnen zu erleichtern, die erste Impfung vorzubereiten und zu entscheiden, welches Essen wichtig ist, wenn der Jugendliche sich entschließt, das erste Tattoo zu tragen. Wir möchten die Fragen beantworten, warum dem gesunden Mutterleib niemals kalt ist, kranke Kinder anders riechen und Marshmallows kein Gemüse sind. Wir beschreiben auf den folgenden Seiten, warum die Zutaten der richtigen Powergetränke auf den Wiesen der Alm wachsen, chlorophyllreiche Nahrung die Gehirnentwicklung fördert und wir pflanzliche Waffen gegen Krebs besitzen. 

			Das Buch ist ein Zeugnis der Hoffnung, dass wir Menschen begreifen, lebenslang ein Teil der Natur zu sein. Dass wir die Natur als Verbündeten brauchen, um aus ihrer Urkraft jene Lebensmittel zu entnehmen, die uns als Nahrung und Medizin dienen können. Wir laden Sie, liebe Leserinnen und Leser, herzlich ein, diesen Weg der Ess-Medizin nach Prof. Überall gemeinsam mit uns zu gehen.

			Prof. Dr. Florian Überall

			Dr. Andrea Überall
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			Mit 21 Jahren bin ich in den zentralafrikanischen Urwald gereist. Der Grund war eine verheerende Kindersterblichkeit in einem Stammesgebiet des Kamerun, nahe der nigerianischen Grenze, bei der ich helfen wollte. In meiner Nachbarschaft in Kitzbühel, wo ich aufgewachsen bin, starb ein zweijähriges Kind an einer Hirnhautentzündung. Die Ursachen blieben im Dunkeln. Dieses Schicksal hat mich bereits als Jugendlicher schwer belastet. 

			Als ich vom Ausbruch einer Schlafkrankheitsepidemie im Kamerun erfuhr, war mein Entschluss gefasst. Ich reiste zum Volk der Bangwa. Der Ort, in dem ein kleines Tropenspital lag, das ich aufsuchen wollte, hieß Fontem. Da sich unsere Ankunft um einen Monat verzögerte – das Schiff der Deutschen Ostafrika-Linien Gesellschaft, auf dem wir anheuern sollten, war defekt geworden –, hatte niemand mehr im Hafen von Douala auf uns gewartet. Wir kamen mit dem Flugzeug aus Brüssel. Es war Regenzeit, und wir waren sehr deprimiert. Gestrandet in einem fremden Land. Erst, nachdem wir die Anreiseroute ausgekundschaftet hatten, konnten wir in den Nordwesten des Landes aufbrechen. Wir hatten nur einen kleinen Zettel, auf dem der Name des Ortes stand. Es war eine beschwerliche Reise mit Buschtaxis in ein Niemandsland voller Rebellen. Doch mein Mut sollte sich lohnen, denn dieser Aufenthalt veränderte mein ganzes Leben.

			Schon als Jugendlicher hatte ich mich gefragt, wie eine Frau spürt, dass sie schwanger ist, und wie sie dann die Schwangerschaft erlebt. Frauenärzte versicherten mir, es gebe einige untrügliche Anzeichen wie Übelkeit, Müdigkeit, geringen Scheidenausfluss oder Spannungsgefühle in den Brüsten. Ich bin sicher, es gibt auch noch weitere. Heißhunger, Ekel vor bestimmten Speisen, Schwindel und vermehrter Harndrang sowie eine untrügliche innere Stimme. Auch schien mir manchmal die Schwangerschaft im Westen wie eine Bürde, begleitet von der Angst um den Schmerz bei der Entbindung. Damals, im afrikanischen Urwald, schien alles anders. 

			Die Schwangeren saßen in kleine Gruppen zusammen, hatten meist noch ein Kleinkind auf den Rücken gebunden, lachten und waren unbeschwert. Der Schein aber trog. Eine Geburt südlich der Sahara ist fast immer eine Risikogeburt. Hier kam es darauf an, dass die Rasierklinge, die man zum Trennen der Nabelschnur verwendete, nicht zu sehr verrostet war. Dennoch, ich fühlte das Glück und die Hoffnung dieser meist noch sehr jungen Schwangeren. 

			Kannten sie dort auch eine bestimmte Nahrung, die besonders der Schwangeren gut bekommt? Fragen brachte nichts, beobachten schon. Sie aßen eigentlich wie immer. Viel Maniok, Kochbananen und Gemüse. Und dann bemerkte ich etwas Ungewöhnliches. Einige lutschten kleine Steinkrümel, und es schien, dass sie diese auch verschluckten. Mein erster Gedanke war: Handelt es sich um eine übliche Praxis? Tatsächliche war es eine Unsitte geworden, den Mineralhaushalt durch Steinlutschen zu decken. In Kenia haben es Ärzte bereits als eine Krankheit namens Pica diagnostiziert. Die Schwangeren deckten offenbar auf diese Weise ihren Eisen-, Kalzium- und Mineralstoffhaushalt. Meine Erlebnisse als junger Mann in Afrika waren damit der Anfang einer langen Beschäftigung mit der Kinderernährung vor und nach der Geburt.

			Interessante Themen und vielfach unbeachtete Dinge rund um die Ernährung vor der Zeugung, in der Schwangerschaft, nach der Geburt und als Kind und Jugendlicher haben uns inspiriert, dieses Buch aus der Serie EssMedizin zu schreiben. Begleiten Sie uns auf dieser spannenden Reise. Lassen Sie uns gemeinsam kluge Wege finden, eine gesunde Kindheit zu gewährleisten, unsere Kinder nach ihren Bedürfnissen zu ernähren und ihnen Stütze zu sein, wenn Krankheit droht. Abseits aller Zwänge, Mythen und Märchen der Lebensmittelindustrie und übereifriger Impfärzte. Lassen Sie uns auch einige Gedanken finden, die bereits den glücklichen Startpunkt festlegen und ein gesundes Kind entstehen lassen. 

			Nichts von alledem, was wir hier aufschreiben, soll verletzend sein und die Entscheidung des Einzelnen einschränken. Dennoch möchten wir es hier nicht versäumen, einige vielfach unbekannte Dinge anzusprechen. Wir möchten Ihnen unser Wissen anbieten und an vielen Stellen Rat geben. 

			Betrachten wir vorerst andere Säugetiere und lassen uns von ihrem Verhalten inspirieren. Das Tierreich kennt hier viele Möglichkeiten der Paarbildung, die meisten sind nicht sehr romantisch. Das Murmeltier (Marmota marmota) hat keine Zeit für nutzloses Werben. Energiespendende Nahrung ist wichtig. Der Nachwuchs wird gezeugt, und kurz nach der Geburt beginnt schon der Überlebenskampf. In einer sehr kurzen Vegetationszeit müssen jene Kräuter gefunden werden, die Prostaglandine liefern, welche die Murmeltiermutter über die Muttermilch an den Nachwuchs weitergibt. Ohne diese Botenstoffe kann dieser den ersten Winterschlaf nicht beenden und im Frühjahr munter werden. Von den Murmeltieren sollten wir lernen. Nicht nur die Qualität der Muttermilch, sondern das gesamte Ernährungsverhalten ruft zur Nachahmung auf. Das Murmeltier achtet schon vor der Zeugung auf gesunde Nahrung und setzt dieses Verhalten auch während der Aufzucht fort. Dann muss alles schnell gehen. Denn im Tierreich wird die Ernährung an die Fortpflanzung gekoppelt, bei uns an leibliche Genüsse und Konsumträume. 

			Es sind nur knapp 20 Zentimeter von der Scheide bis zum Eileiter der Frau. Doch dieser Weg gleicht einem Hindernislauf. Wer sich schlecht bewegt, kommt nicht ans Ziel. Sind unsere Spermien nicht fit genug, wird das nichts mit einer Befruchtung. Die Chance jeder Samenzelle, neues Leben zu erschaffen, ist verschwindend gering. Sie beträgt weniger als 1 zu 500 Millionen. Gelöst hat dieses Problem die Natur durch die Masse der Spermien, die sich auf den Weg machen. Aber gerade hier beginnt ein neues Problem: Wir Männer produzieren immer weniger davon. Der Kinderwunsch wird also in unserer Gesellschaft zu einer Frage der Qualität und Menge der Spermien. Französische Forscher haben das jetzt in einer Langzeitstudie untermauert. Finden sich weniger als 20 Millionen Spermien in einem Milliliter Spermienflüssigkeit, beginnt eine Versorgungskrise. Kommen dann auch noch genetische Defekte und Fehlbildung hinzu, droht Unfruchtbarkeit. Glaubt man dem Gießener Andrologen Hans-Christian Schuppe, sind auch schon die Risikofaktoren sichtbar. Eine erhebliche Gefahr ist dabei die Fettleibigkeit, dicht gefolgt vom Rauchen. Fettleibigkeit ist eine chronische Entzündungserkrankung. Damit werden für mich, als ganzheitlich denkendem Biochemiker, alle chronischen Entzündungserkrankungen zu einem Risiko für gesunde Spermien. 

			Eigentlich ist ja jetzt alles klar, möchte man meinen. Wer auf Zigaretten verzichtet und auf sein Gewicht achtet, ist klar im Vorteil. Die Spurensuche nimmt jetzt aber erst Fahrt auf. Möglicherweise droht der gesamten Männerwelt, und auch den Frauen, eine weitere große Gefahr für gesunde Spermien und Eizellen neben dem Rauchen und der Fettleibigkeit. Körpermodifikation ist das Schlagwort, weniger romantisch nennt sich das Tattoo. Jeder fünfte Deutsche ist tätowiert. Tendenz steigend. Es geht eine Welle der Begeisterung rund um den Erdball. Sie hat etwas mit Körperkult und Schmerzmasochismus zu tun. Gut möglich aber, dass dieser Trend, seinen Körper mit Tattoos zu modifizieren, zur größten biologischen Katastrophe für die Fortpflanzung des Menschen wird. Hautirritationen, chronische Entzündungen und Immunschwäche sind als Folgeerscheinung von Tätowierungen keine guten Vorzeichen für gesunde Spermien und Eizellen. Es ist hier in jedem Fall noch etwas Vorsicht geboten, ob erste klinische Prüfungen Entwarnung geben. Dazu wird es aber nach meiner Einschätzung nicht kommen, denn Gift bleibt Gift. Dazu mehr in Kapitel 7 unter »Körpermodifikation mit Folgen«.

			Wie ist nun aber kurzfristig auf die bekannten Risiken zu reagieren, oder: 

			
				
					Was können wir ändern?

					Besonders die Männer sind gefordert. Achten Sie täglich auf einen gesunden Leberstoffwechsel. Entlasten Sie Ihren Darm und fördern Sie den gesunden Hautstoffwechsel. Besonders Vitamin D ist wichtig, gleichermaßen für Ihre Haut und für Ihre Spermien. Eine große klinische Studie (Lifeways Cross Generational Cohort Study) (Hannon et al. 2007) hat gezeigt, dass sich ein verstärkter Vitamin D-Konsum beim Mann vor der Zeugung bis zum fünften Lebensjahr des Kindes positiv auf die Körpergröße und das Körpergewicht auswirkt. Also liebe Männer, denkt täglich an Nahrungsmittel mit Vitamin D! 

					Die angesprochene Fettleibigkeit beider Eltern vor der Zeugung scheint als Risikofaktor für die Unfruchtbarkeit medizinisch gesichert. Da Fettleibigkeit sowie großflächige Hautmodifikationen immer von Entzündungen begleitet sind, muss man nicht lange nach jenen Organen suchen, die besonders unter den Entzündungsprozessen leiden. Es sind unsere aktivsten Stoffwechselorgane: die Haut, der Darm und die Leber. Lesen Sie dazu auch unser Buch EssMedizin für dich. Verkommt das Darmmilieu, beginnen vielfältige Verdauungsprobleme, gefolgt von Fettstoffwechselstörungen und Entzündungen. Achtet man in der Nahrung auf gute Fette und vor allem gute Omega-3-Fettsäurequellen, geht es den Spermien und den Eizellen besser. Gleichzeitig bekämpft man damit auch jene Entzündungsprozesse, welche die Fettleibigkeit begleiten. Das sind schon mal die ersten wichtigen Schritte zu einem gesunden Kind. 

				

			

			Es gibt unzählige Bücher zum Lebensstil der richtigen Ernährung und dem Verhalten der Frau vor der Zeugung und in der Schwangerschaft, nur wenige aber, die den Mann ansprechen. Sein Gesundheitszustand ist aber, wie wir bereits gehört haben, ebenso wichtig, um ein gesundes Kind zu zeugen. Somit kommt der Ernährung hier für die »Männergesundheit« eine Schlüsselrolle zu. Mag zwar ein durchtrainierter Körper junge Frauen anlocken, wäre es aus essmedizinischer Sicht dennoch besser zu fragen, wie es dem Darm des Mannes und seiner Haut geht. Sie werden hier als Frau schmunzeln. Natürlich ist auch seine Potenz gefragt, aber ohne gesunde Spermien erfüllt sich kein Kinderwunsch. 

			Die EssMedizin für ein gesundes Kind hält hier wichtige Tipps bereit. So wird das angesprochene fettlösliche Vitamin D gemeinsam mit guten Fetten im Darm besser resorbiert. Damit das gut klappt, muss aber das Darmmilieu in Ordnung sein. Deshalb achten Sie auf einen störungsfreien Darm. Der fettreiche Fisch, hier bevorzugt aus dem kalten Süßwasser, wie etwa die Forelle und Saiblinge, aber auch Avocados oder Champignons, ergänzen den Vitamin D-Haushalt vorzüglich. Vermeiden Sie zu fettreiche Kost mit schlechten Fetten. Die Schweinshaxe mit Ketchup und fetten Pommes sind kein Zeugungsdoping. Störungen der Fettverdauung sowie eine geringe Gallensalzbildung führen zu einem Vitamin D-Defizit. 

			An gebotener Stelle werden wir den Faden nochmals aufnehmen, nämlich dann, wenn es um gesunde Knochen und ein fittes Immunsystem geht. Hier im Buch EssMedizin für ein gesundes Kind wird also ein völlig neues Kapitel der Ernährungswelt für den Fötus, das Neugeborene und das heranwachsende Kind aufgeschlagen. Es geht um vernetztes Denken und Handeln im Umgang mit der Nahrung. 

			Biologisches Leben lässt sich nicht in Abschnitte gliedern, die nicht aufeinander abgestimmt sind. Das wäre ja, als würden wir den Darm als Gartenschlauch betrachten, der nur zwei Enden hat. Wir möchten Ihnen mit diesem Ratgeber praktische Tipps rund um die normale Nahrung, aber auch rund um die Seelennahrung geben und das Wunder Mensch aus dem Blickpunkt der ganzheitlichen Medizin beleuchten. 

			Liest man Bücher zum gesunden Kind, beginnen diese meist mit 4- oder 5-Jährigen und begleiten diese bis zur Pubertät. Wir möchten aber die Schwangerschaft als Wegbereiter eines gesunden Kindes in unsere Gedanken mit aufnehmen. In dieser Zeit entscheidet sich im Fötus alles. Das Ungeborene erlernt den Geschmack und dieser hinterlässt eine genetische Prägung im fötalen Gehirn. Die Darmflora der Mutter beeinflusst das fötale Mikrobiom, und sogar die Gehirnentwicklung und zukünftige Intelligenz des Kindes wird über die fötale Ernährung gesteuert.

			Wir müssen in unserer Gesellschaft umdenken. Dieses Buch kann ein wunderbarer Leitfaden sein, altes Wissen auszutauschen und Mythen und Märchen rund um die Ernährung des Kindes zu vermeiden. Nur ein darmgesundes Kind besitzt ein aktives Immunsystem, ohne überschießende Autoimmun-Reaktionen. Nur ein darmgesundes Kind kann man weitgehend gefahrlos impfen. 

			Hier müssen auch Ärzte Farbe bekennen. Wissenschaftshörige Journalisten und Autoren schreiben Artikel und Bücher zur sanften Geburt mit Kaiserschnitt ohne vorliegende medizinische Notwendigkeit und halten das für medizinischen Fortschritt. Wir beschreiten den Weg der Natur. Uns ist eine ganzheitliche Sicht wichtig, die gesunde »Kindernahrung« nicht erst nach der Geburt verabreicht. Dieses Buch soll Ihnen Mut machen zur Veränderung.

			Zur besseren Lesbarkeit haben wir wissenschaftliche Begriffe sehr sparsam verwendet. Hier und dort ist es jedoch zum besseren Verständnis notwendig geworden.

			Da sich dieses Buch auch an Ärztinnen, Ärzte, Pflegeberufsgruppen, Studierende aller naturwissenschaftlichen Fächer und Hebammen richtet, haben wir stark auf die korrekte Darstellung biochemischer und zellbiologischer Vorgänge geachtet. Sollten uns unbeabsichtigt Fehler unterlaufen sein, was bei der Fülle von Informationen, Büchern und anderen Texten, die wir gesichtet haben, mit hoher Wahrscheinlichkeit passiert ist, bitten wir Sie um Nachsicht. 

			Gehen Sie mit uns diesen Weg, den Weg der Ess-Medizin nach Prof. Überall. Erfahren Sie gemeinsam mit uns, wie vom ersten Schritt der Befruchtung bis zum Heranwachsen des jungen Menschen die richtige Nahrung zu wählen und ohne Fremdbestimmung verantwortungsbewusst für unsere Kinder zu handeln ist. Von ganzem Herzen wünschen wir Ihnen viel Lebensfreude und Gesundheit und laden Sie ein, weiterzulesen.

			 

		

	
		
			Kapitel 1: 

			Lebensfreude im Mutterleib
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			Die Liebe ist die einzige Sache, die wächst, wenn man sie teilt.

			Antoine de Saint-Exupéry

			Es ist wohl einer der emotionalsten Momente in unserem Leben, wenn wir von der Schwangerschaft der eigenen Frau oder einer unserer Töchter oder Schwiegertöchter erfahren. Es ist auch einer der ganz wenigen Augenblicke, in dem Glück und Sorge sich unmittelbar vereinen und man ehrfürchtig auf die nächsten Monate blickt. Es ist der Moment, in dem wir uns mit der Lebensfreude im Mutterleib innig verbunden fühlen und gleichzeitig versuchen, das Wunder der »Menschwerdung« zu begreifen. Es sind wahre Glücksmomente. 

			Es ranken sich aber auch Mythen und Märchen um diese wichtige Lebensspanne, und man ist manchmal auch etwas irritiert, wie wenig wir von diesen biologischen Vorgängen wissen. Mal ehrlich: Haben Sie sich Gedanken gemacht, ob der Darm des Fötus, eingebettet im Fruchtwasser, schon in dieser embryonalen Phase von Bakterien besiedelt wird, und das Essen der werdenden Mutter die Gene des Babys prägt? Der Biologieunterricht liegt schon lange zurück und wir haben keine Empfindung, ob kalte Füße oder ein kalter Mutterleib einen Unterschied machen, ob es dem Baby gut geht. Auch sind wir wenig vertraut mit der komplexen Entwicklung des Gehirns im Mutterleib und würden deshalb vielleicht unbedacht beim Schwangerenkränzchen mit einem Glas Prosecco auf das bevorstehende Ereignis anstoßen. Erst wenn ernsthafte Störungen auftauchen, erwacht unsere Sorge. Dieses Buch soll Ihnen Mut machen, die Dinge von der ersten Sekunde der Empfängnis an selbst in die Hand zu nehmen, um immer wieder die Frage zu stellen: Was tut uns beiden gut: mir als werdender Mutter und meinem Baby? 

			Hier im Buch EssMedizin für ein gesundes Kind wird also ein völlig neues Kapitel der Ernährungs- und Verhaltenswelt für den Fötus, das Neugeborene, das heranwachsende Kind und den Jugendlichen aufgeschlagen. Es geht um vernetztes Denken und um mündiges Handeln. Es geht aber auch um Verantwortung, die bereits in den ersten Tagen der Empfängnis beginnt und weit über die Geburt hinausreicht. In jedem von uns ist ein göttlicher Keim angelegt, ein Bauplan für weiteres neues Leben. Gemäß der biologischen Vernunft, die allen biochemischen Prozessen zugrunde liegt, ist es doch die freie Entscheidung jedes Einzelnen, ob alles gut wird. Wenn wir die Berührung mit der Natur verlieren, wenn wir die Achtung vor dem Lebendigen gegen die kalte Ratio der Schwangerschaft und die Geburt am Reißbrett eintauschen, werden wir unserer Lebensfähigkeit beraubt. Wir helfen Ihnen, dass das niemals passiert.

			Der gesunde Mutterleib ist niemals kalt

			An einem schönen Herbsttag besuchte mich in der Ernährungspraxis eine 38-jährige Frau. Sie hatte ein besonderes Anliegen, und mir war gleich zu Beginn ein Verdacht gekommen. Über der Straße auf der Hinterseite unseres Praxisgebäudes liegt eine Kinderwunschklinik. Von dort war sie gekommen. Das Erstgespräch brachte keine ernährungsrelevanten Besonderheiten. Auffällig waren jedoch jahrelange Verdauungsprobleme und kalte Extremitäten. Der energetische Befund nach der Konstitutionstyplehre der tibetischen Medizin verstärkte meinen Verdacht. Der unerfüllte Kinderwunsch hatte etwas mit der Darmgesundheit zu tun. Kalte Hände und Füße zeigen das an.

			Westliche Ärzte denken hier anders. Zahlreiche Hormone beeinflussen das Herz-Kreislauf-System und sind Teil der Thermoregulation. Deshalb stehen beim westlichen Arzt häufig die Schilddrüsenhormone im Verdacht, an der schlechten Thermoregulation schuld zu sein. Die Schilddrüsenhormone zeigten aber keine besonderen Auffälligkeiten, höchstens eine Tendenz zur Unterversorgung. Eher passte schon ihr Arbeitsalltag zu ihrem Empfinden. Sie hatte große Verantwortung im Beruf und lange Arbeitstage. 

			Stress ist ein häufiger Begleiter einer sogenannten Nebennierenschwäche und sorgt für kalte Extremitäten. Davon war sie massiv betroffen. Es lag auch chronische Müdigkeit vor. Diese zeigt oftmals eine Störung der Nebennieren an. Die Nebennieren sind kleine Drüsen, die beidseitig auf den Nieren sitzen. Anatomisch unterscheidet man eine äußere Schicht, die Nebennierenrinde, vom Nebennierenmark. Erstere erzeugt die Stresshormone Cortisol, Aldosteron und Dehydroepiandrosteron (DHEA). Das Mark ist für die Bildung von Adrenalin und Noradrenalin zuständig. Schwäche bedeutet an dieser Stelle einen hormonellen Erschöpfungszustand. Hat hier die Evolution Fehler gemacht? 

			Nein, sie konnte nur nicht mit einem Dauerstresszustand des Menschen rechnen. Jahrtausendelang wurde der Körper auf die Bewältigung von kurzen Stressepisoden trainiert. Stress ist ein evolutives Notprogramm, welches eine Flucht einleitet. Es sichert das Überleben dadurch, dass sich der Mensch rasch aus der Gefahrenzone entfernt. Die Stressachse hat immer Vorrang, auch vor der Funktion der Schilddrüse. Bei einer Fluchtreaktion sind Unmengen an Cortisol vonnöten. Die übrigen Hormone, wie Progesteron, Estradiol oder Sexualhormone, sind jetzt nicht so wichtig. Gibt es keine Ruhephase, entgleist die Stressantwort. In diesem Zustand versagt auch die Verdauung. Das war meine erste Spur. 

			Der Weg, den die Familie bis hierher gegangen war, um doch noch ein Kind zu bekommen, ist sehr steinig gewesen. Künstliche Hormone, diese winzig kleinen Botenstoffe, die so viel Macht über den Körper haben, hatten keinen Erfolg gebracht. Abnehmen war kein Thema, die junge Frau war schlank, eher mager. Auch lag kein polyzystisches Ovarialsyndrom vor, und die Werte des Prolaktin, ein Hormon, das auch den Eisprung hemmen kann, waren eher normal. Eine Sache war für mich aber schon zu Beginn auffällig: Sie hatte sehr kalte Hände und Füße und das nicht nur im Winter. Dies erklärte auch den energetischen Befund einer schwachen Darmleistung. 

			Was jetzt durch unseren Rat folgte, war eine Anregung des schwachen »Verdauungsfeuers« mit Gewürz- und Scharfstoffen. Diese Maßnahme war notwendig, um im Unterleib alle Körperfunktionen anzuregen. Da auch ihr Mann kalte Extremitäten aufwies, wurde er ebenfalls mit erwärmenden Naturstoffen behandelt. Wir stellten gemeinsam die Nahrung auf ihren Konstitutionstyp um, führten dem Darm neue Laktobazillen zu, gaben Inulin als Energiebooster für die guten Bakterien und bekämpften die Übersäuerung mit Sangokorallenpulver.

			Dreizehn Monate später war es soweit. Ein gesunder Bub kam zur Welt. 

			Vielleicht schütteln Sie jetzt den Kopf und zweifeln an dieser Geschichte. Aber es stimmt: Es sind inzwischen bereits 24 »Energiekinder«, bei denen wir die Eltern unterstützen konnten. In allen Fällen haben sie mit unserer Hilfe einen alternativen Weg gewählt. Der Therapeut kann hier aber nur der energetische Impulsgeber sein; das Wunder, neues Leben entstehen zu lassen, vollbringt die Natur.

			Das Geschmacksgedächtnis

			Die ersten Ultraschallbilder eines Fötus im Mutterleib zeigen in Umrissen das sich bildende Herz. Es muss ein unglaubliches Glücksgefühl sein, dieses neue Leben im eigenen Körper entstehen zu sehen. Wie in einem kleinen Tautropfen liegt der Fötus in seiner flüssigen Welt. Bereits in der vierten Schwangerschaftswoche umspült das Fruchtwasser vollständig den Embryo. Später wirkt es als Airbag und ermöglicht einen schwerelosen Zustand für das Ungeborene im Mutterleib. 

			Der Vater hört am Bauch der Mutter die Herztöne, und beide streicheln liebevoll darüber. Das ungeborene Wesen kann diese Berührung spüren. Aber kann es auch die verflüssigte Nahrung, die es aufnimmt, schon schmecken? Das Fruchtwasser schmeckt anfänglich süßlich. Davon trinkt das Ungeborene bis zu einem halben Liter am Tag. Durch die Nahrung, welche die Mutter zu sich nimmt, verändert sich der Geschmack und wechselt mehrmals täglich sein Aroma. Das sind die ersten Augenblicke einer vorgeburtlichen »Aromatherapie«. 

			Das sollte die Mutter immer beachten. Sie nimmt durch die Wahl der Nahrung Einfluss auf die kindlichen Gene des Geschmacks. Da das Fruchtwasser sich alle drei Stunden erneuert, kann es zu einer sehr abwechslungsreichen Geschmacksempfindung des Ungeborenen kommen. So kann die Mutter schon frühzeitig in die Prägung der künftigen Geschmacksempfindungen des Kindes eingreifen. Die Evolution hat bereits vorgesorgt. Schon in den ersten Menschen in Afrika hat sich ein komplexes Informationssystem der Nahrung im Mutterleib entwickelt. Ein Geschmacksgedächtnis. Interessant ist dabei die enge Verknüpfung des Geschmacksinns mit unseren Gefühlen. Als Erwachsene reden wir davon, eine »bittere Miene zu machen«, oder wir sagen: »Es stößt mir etwas sauer auf.« Beim Fötus antworten vorerst nur seine Gene. Sein Gehirn sortiert die neuen Geschmacksnuancen, um sie nach der Geburt wiederzuerkennen. Das folgt alles einem uralten Plan.

			Der Geschmacksinn war in Urzeiten ein überlebenswichtiger Kontrollsinn. Süß und leicht salzig zeigten an, dass diese Lebensmittel wichtige Nährstoffe enthalten. Die Bitterempfindung war eine Warnung vor ungenießbarer, verdorbener Nahrung oder giftigen Pflanzen. Versuch und Irrtum entschied über Leben und Tod. Unsere Ernährungsgewohnheiten haben sich im Laufe der Zeit aber geändert. So kam noch ein anderer Geschmack zu süß, sauer, bitter und salzig hinzu. Er wird Umami genannt. Im Jahre 1908 entdeckte der japanische Chemiker Ikeda Kikunae (1864–1936) diesen ungewöhnlichen fünften Geschmack. Ursprünglich hat er ihn als den Geschmack des Seetangs beschrieben: herzhaft, leicht würzig, ähnlich einer Fleischbrühe oder eben wie Fleisch- oder Wurstwaren schmecken. 

			Biochemisch entschlüsseln chemosensitive Sinneszellen der Geschmacksknospen der Zunge Umami. Chemisch wird der Umami-Geschmack vornehmlich durch das Salz der Glutaminsäure hervorgerufen. Diese ist ein natürlicher Baustein verschiedener Eiweiße in fleisch-, fisch- und milchhaltigen Lebensmitteln. Auf gesundheitliche Gefahren, die mit dem übermäßigen Genuss von Umami im Kinder- und Jugendalter verbunden sind, gehen wir in einem späteren Kapitel ein. 

			Landläufig sprechen wir von Geschmack. Zellphysiologisch handelt es sich aber bei der Erkennung der Nahrung um eine Mischung aus Sinneseindrücken, die wir wahrnehmen. Nicht nur die unterschiedlichen Geschmacksnuancen spielen eine Rolle. Textur der Nahrung, die Temperatur der Speisen und vor allem der Geruch lassen eindeutige Sinneseindrücke entstehen. Ganz deutlich erkennen wir das, wenn der Geruchssinn, wie etwa bei Schnupfen, ausfällt. In diesem Fall ist eine genaue Einordnung des Geschmacks nicht mehr möglich. Das unwillkürliche, vegetative Nervensystem koppelt beide Sinne. So ist auch zu erklären, dass ein verdorbener Geschmack oder bestialischer Geruch Übelkeit oder Erbrechen auslöst. Da das Ungeborene aber nur flüssig ernährt wird, kommt dieses Erkennungsmuster noch nicht zum Tragen. Die Schlüsselerkenntnis lautet aber: Was die Mutter isst, stimuliert über das Vegetativum des Ungeborenen dessen spätere Vorlieben. Halten wir also inne und lassen kurz die Geschmäcker und ihre physiologischen Rollen Revue passieren. Wohlschmeckende Aromen lösen Süß-Sauer-Empfindungen aus, die im Lustzentrum gespeichert werden. 

			Am 11.01.2009 schrieb Julia Gross auf SPIEGEL-Online: »In Deutschland kommen immer mehr dicke Babys zur Welt. Das macht nicht nur die Geburten riskanter – es kann auch lebenslange Probleme für die Kinder zur Folge haben. Und auch schwergewichtige Mütter sind ein Risiko. Zu viel Zucker in ihrem Blut kann das Babyhirn falsch programmieren.« Wir sind eine Gesellschaft von Zuckersüchtigen geworden. Das wird anschaulich, wenn man die Zunahme von Schwangerschaftsdiabetes bei fettleibigen Frauen statistisch auswertet. Wir müssen dieser epigenetischen Fehlsteuerung des zuckersüchtigen, fettleibigen Mutterleibes entgegenwirken. Der Geschmack Süß erinnert unser steinzeitliches Gehirn an reife gesunde Früchte. Leider kommt in unserer Gesellschaft aber Fruchtzucker nicht mehr aus den Früchten, sondern aus Maisstärke. Darauf ist das fötale Genom nicht vorbereitet.

			Der kleine Organismus hat noch keine Sättigungsrückkopplung. Er nimmt alles auf, was er an Kohlenhydraten bekommen kann. Diese »fötale Kohlenhydrat-Prägung« hat Auswirkung im Kindesalter. So bekommen diese Kinder schneller Gefäß- und Herzschäden und können schon an frühkindlichen Infarkten leiden. Es ist eine Gratwanderung, die Ernährung an den Mutterleib und das Kind anzupassen, aber hier muss die Vernunft siegen. 

			Eine Vorliebe für salzige Speisen rührt daher, dass der Mensch seit Anbeginn auf der Suche nach Salz war. Das darin enthaltene Natrium benötigt er für seinen Wasserhaushalt. Ich war viele Jahre mit Tibetern in Kontakt und konnte mir ein Bild machen, was der Mensch alles riskiert, um an Salz zu kommen. Beobachten Sie sich selbst im Umgang mit Salz. Sie werden feststellen, dass Sie zu viel davon zu sich nehmen. Wir müssen hier verantwortlich handeln, es liegt in der Hand der Schwangeren, das Geschmacksgedächtnis des Ungeborenen zu prägen.

			
				
					Was können wir ändern?

					Da eine fötale Kohlenhydrat-Prägung zu einer lebenslangen Veränderung der Regelsysteme für Nahrungsaufnahme, das Sättigungsgefühl und die Gewichtsentwicklung führt, müssen wir in der Schwangerschaft die Zuckersucht eindämmen. Keine werdende Mutter möchte ein Kind zur Welt bringen, das ein erhöhtes Risiko für Adipositas oder die Bereitschaft für Diabetes Typ 2 aufweist. Unwissenheit schützt aber leider vor Krankheit nicht.

					Die Empfehlung in der Schwangerschaft, für »Zwei« essen zu müssen, ist ein unsinniger Mythos. Die Schwangere muss auch nicht täglich mehrere Salzbrezeln essen. Wichtiger ist es für die werdende Mutter, für eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen und Spurenelementen zu sorgen. Es ist besonders auf die Zufuhr von Vitamin A, B1, B2, B3, B6, Folsäure, B12, Vitamin C, E, Phosphor, Eisen, Jod und Zink zu achten. 

					Die Ess-Medizin empfiehlt hier, eher pflanzliche Vitamin-, und Mikronährstoffe zu verwenden und nicht ausschließlich auf zusammengesetzte synthetische Multivitamin-Präparate auszuweichen. 

					Es gibt unterschiedliche Phasen der Bedürftigkeit. So ist auf eine Versorgung mit B-Vitaminen die gesamte Schwangerschaft hindurch zu achten. Magnesium ist ein basischer Mineralstoff und unterstützt viele lebenswichtige Enzymleistungen. Es fördert die Funktion von Ionenpumpen und steuert gemeinsam mit Kalzium die Signalübertragung von Geschmacksrezeptoren. Für Schwangere liegt der Tagesbedarf von Magnesium bei 310 mg/Tag (DACH 2015). Gerade mit chlorophyllreichen Wildkräuterzubereitungen ist es ein Leichtes, den Körper mit ausreichend Magnesium zu versorgen. Es gibt unzählige Rezepte dazu (siehe auch Kapitel 8). Magnesium sitzt als Zentralatom im Zentrum des Chlorophyllmoleküls von allen Grünpflanzen wie etwa der Ackermelde oder der Brennnessel. Aber auch in Äpfeln, hier besonders in der Schale, in Ananas, Bananen und natürlich Walnüssen kommt es reichlich vor. Beliebt geworden sind Magnesium-Smoothies. Bitte achten Sie aber darauf, diese mit Wasser ausreichend zu verdünnen. Sie tappen sonst ungewollt in die Zuckerfalle und machen das Ungeborene zum Zuckerjunkie.

					Etwa zwei Wochen vor der Geburt raten wir, den Magnesiumkonsum schön langsam einzustellen. Gewöhnen Sie ihr Kind auch an die Geschmacksrichtungen Herb-Bitter. Diese fördern eine gesunde Darmentwicklung und prägen die Gene für die spätere Bereitschaft, diese Schutzstoffe in die Ernährung einzubauen. Da viele der magnesiumreichen Kräuter-, Gemüse- und Obstsorten herb und bitter schmecken, tragen Sie beim Verzehr beiden Empfehlungen Rechnung. 

				

			

			Sternstunde der Menschheit

			Bald nach der Empfängnis baut der menschliche Embryo ein bemerkenswertes Versorgungsorgan auf, die Plazenta. Sie ist wie ein Hybridorgan. Sie besteht sowohl aus mütterlichem als auch embryonalem Gewebe. Über einen feinen Versorgungschlauch, die Nabelschnur, stehen der Embryo und die Plazenta in Verbindung. Über die Plazenta kommen Sauerstoff, Nährstoffe und vor allem Immunfaktoren aus dem Blutkreislauf der werdenden Mutter in den Embryo. Gute Karten also für den Fötus, auch von mütterlichen Bakterien besiedelt zu werden. Offen bleibt aber, ob eine solche bakterielle Besiedelung überhaupt erfolgt. Das ist die Schlüsselfrage für die EssMedizin und die gesamte Menschheit. Wir sind auf dem Weg, es herauszufinden.

			Der Verdacht einer frühen Besiedelung des menschlichen Fötus mit Bakterien wurde erstmals im Jahre 2011 von der Mikrobiologin Indira Mysorekar geäußert. Sie untersuchte 200 Plazentas aus einem Krankenhaus in St. Louis in Missouri. Die Färbungen der Schnitte waren eindeutig. Es hatten sich Bakterien innerhalb der lebenden Zellen angefärbt. Offensichtlich waren es gute und keine bösen Keime. Bessere Hinweise stammten vom Mekonium. Das ist der erste etwas teerartige Stuhl eines Ungeborenen, der sich bereits »in utero«, also im Fötus bildet. Er zeigte ebenfalls bakterielle Besiedlung. Bevor man es an menschlichen Föten beobachten konnte, gab es schon frühere Hinweise an Labormäusen. Dr. Jimenez verfütterte 2008 schwangeren Mäusen Enterokokken und konnte diese etwas später im Mekonium wiederfinden (Jimenez et al. 2008). Das zeigt, dass Bakterien aus dem Darm eines Säugetiers in den Fötus einwandern können. In einer Humanstudie (Rautava et al. 2012) mit probiotischen Keimen, die man in der Schwangerschaft verabreichte, kam man zu ähnlichen Ergebnissen. Sowohl die Plazenta als auch der Fötus waren besiedelt. Damit scheint der alte Mythos einer sterilen Gebärmutter zerstört. 

			Dieser Mythos geht auf den französischen Kinderarzt Henry Tissier zurück. Er beschrieb den Erstkontakt des Babys mit Bakterien beim Durchtritt durch den Vaginaltrakt. 2014 kam die Wende. Das bahnbrechende Human Microbiome Project brachte die Gewissheit. Die Plazenta ist bereits besiedelt. Die Bakterienzusammensetzung im Darm des Neugeborenen und die Vaginalschleimflora unterscheiden sich deutlich. Eine Sternstunde der Menschheit. Sie wurde in der Gesellschaft aber kaum bemerkt. Was war geschehen? 

			Die Hauptstämme im mütterlichen Vaginalschleim unterschieden sich von jenen, die man in den ersten Lebenswochen des Neugeborenen fand. Damit war das Dogma der späten Erstbesiedelung des Darms durch mütterliche Bakterien, die das Baby beim Durchtritt durch den Geburtskanal schluckt, widerlegt. Da man aber nur Gene analysierte, keimte natürlich gleich Widerstand in der Forschergemeinschaft auf. Forscher trauen einander selten. 

			Was bleibt, ist der Umstand, dass es auf das gesamte Mikrobiom der Schwangeren ankommt. Sowohl die Bakterien in der Mundschleimhaut, des Darms aber auch jene der Plazenta nehmen Einfluss auf die Bakterienbesiedelung des Fötus. 

			Und da ist während der Schwangerschaft einiges im Umbruch. Eine gesunde Schwangere zeigt im Laufe der Schwangerschaft eine deutliche Veränderung in der Zusammensetzung der Darmbakterien. Ist im ersten Trimester noch fast kein Unterschied zu einer gesunden nichtschwangeren Frau zu sehen, vermehren sich Actinobakterien und Proteobakterien in der Folge sprunghaft. Buttersäurebildner, wie Faecalibakterien mit antientzündlichen Funktionen, nehmen im dritten Trimester deutlich ab. Das lässt also den Schluss zu, dass die Zusammensetzung der Darmbakterien der Schwangeren ganz wesentlich von der Zusammensetzung der Nahrung abhängt. Die gesamte Menschheit muss in der Beurteilung der Nahrung bei der Prägung des Fötus zurück an den Start. Wir können durch gesunde Nahrung auf die Entwicklung des Fötus aktiv Einfluss nehmen. Es kann damit lebenslange Gesundheit aber auch ein lebenslanger Leidensweg ausgelöst werden.

			Das feinfühlige Gehirn 

			In Japan geht ein gesellschaftliches Gespenst um. Es heißt Karoshi, der Tod durch Erschöpfung am Arbeitsplatz. Absurd. Plötzlicher Tod durch Überarbeitung. Versklavt und dem Arbeitgeber ausgeliefert. Der bedingungslose Erfolgswille führt in den Tod. 

			Wenn wir gedacht hatten, nach Burnout kommt nichts Schlimmeres mehr, haben wir uns geirrt. Der Wahnsinn beginnt aber schon im Mutterleib. In einer Gesellschaft wie der japanischen, in der die Leistung höher eingeordnet wird als das Individuum, das sie erbringt, muss man bereits im Fötus mit Lernprogrammen der Zukunft beginnen: der Babbelsprachkurs für das Ungeborene und das Lerntraining für die Matura im Mutterleib. Solche Verhaltensmuster kannte man in der Steinzeit noch nicht. Stress und Erfolgsdruck führen geradewegs zu Karoshi. Nachahmung nicht empfohlen, aber der Westen zieht unaufhörlich nach.

			Zu lange haben wir im Bewusstsein zugebracht, der Fötus zeige seine Gefühle nur durch Reflexe. Ja, wir haben dem Fötus sogar die Schmerzempfindung abgesprochen. Ich möchte mich hier dem bekannten Heidelberger Psychotherapeuten Ludwig Janus anschließen, der sagt: »Das Kind im Mutterleib ist ein erlebendes Wesen.« Nur wenn man das begreift, reift auch der Gedanke, den Fötus zu schützen, zu hegen und zu pflegen. 

			Dazu gehört es auch, die Schwangerschaft anzunehmen. Stehen Unruhe, Unsicherheit und Ängstlichkeit im Vordergrund einer Schwangerschaft, werden die Synapsen des Gehirns eine Prägung auf Angst und Stress vornehmen. Da beim Erwachsenen Stress zu Veränderungen der Darmgesundheit beiträgt, müssen wir diese Milieustörungen auch beim Fötus befürchten. 

			Was können wir mit gesunder, nährender Nahrung Positives tun, um die Entwicklung eines gesunden, robusten Menschen mit einem empathischen Gehirn zu fördern? Ein schier utopisches Vorhaben. Um rund 86 Milliarden Neuronen ständig miteinander kommunizieren zu lassen, damit wir fühlen, sprechen, sehen, handeln und denken können, braucht es mehr als Gurkensalat und eine Handvoll Nüsse.
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