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Ernahrungsberatung in der Praxis

1
Die Einleitung

Liebe Teilnehmerinnen und Teilnehmer,
endlich ist es soweit: Wir verlassen die Theorie
und stirzen uns mitten hinein in die Praxis.

Unser erstes Beispiel ist Heinrich Wurstmann.
Erist 60 Jahre alt, Frihrentner (friiher Elektriker-
meister), stark Gbergewichtig und klagt tber
Dauerblahungen. Heinrich hat ausserdem eine
Hiftgelenksarthrose (Termin fir die OP steht schon
fest) sowie Bluthochdruck und eine gutartige
Prostatavergrosserung mit chronischer Prostata-
entzindung. Heinrich ernahrte sich bislang

von deftiger Hausmannskost (Beispieltag: Frihstlck:
Strammer Max, Mittagessen: Saumagen, Abend-
essen Wurstsalat mit Pumpernickel, als Zwischen-
mahlzeiten viel Sisses). Sein Wunsch: Er mochte
mit Ihrer Hilfe zehn Kilogramm abnehmen und seine
Blahungen loswerden.

Was raten Sie ihm?

Naturlich freuen Sie sich Uber einen Klienten,

bei dem Sie sofort nahezu Ihr ganzes Wissen an
den Mann bringen konnen. Ohne Umschweife
machen Sie ihm deutlich, dass er vollkommen
Ubersduert ist und Uber eine eindeutig gestorte
Darmflora verflgt. Sie erklaren ihm, dass er nach
einer intensiven Entsauerungskur ein dreimona-

tiges Darmsanierungsprogramm durchfihren und
gleichzeitig seine Ernahrung auf eine konsequent
basenlberschiussige und entzindungshemmende
Ernahrungsweise umstellen sollte. Sie streichen
erbarmungslos seinen Morgenkaffee, sein Eis am
Nachmittag, samtliche Fleischgerichte, das
Abendbierchen und seine Fernseh-Pralinen. Statt
Bier soll er kiinftig Chi' trinken und statt Kaffee
raten Sie ihm zu Matcha-Tee?. Zusatzlich geben Sie
ihm eine Liste mit passenden Nahrungserganzungs-
mitteln mit, die Sie ihm zur taglichen Einnahme

ans Herz legen, darunter Antioxidantien, Bitter-
stoffe, Omega-3-Fettsauren und etwas fur seine
Prostata (z. B. Sagepalmenextrakt, Brennnessel-
wurzelextrakt oder ein Praparat aus Kirbiskernen).
Selbstverstandlich erwahnen Sie auch die Wichtig-
keit eines ausfuhrlichen Sportprogrammes

und taglicher Entspannungsmomente. Naturlich
analysieren Sie auch in aller Ausflhrlichkeit seine
Psyche. Zuguterletzt bestellen Sie seine Frau zu
einem Crash-Kurs in |hre Praxisraume, wo Sie

ihr die hohe Kunst der Grinen-Smoothie-Zubereitung
nahe bringen mochten, damit sie die grinen
Drinks ihrem Mann kinftig zum Frihstiuck servieren
kann.

1. Chi: spritzig-erfrischendes fermentiertes Getrank aus Griintee, Frichten, Bliten oder Ingwer mit Krauterauszigen und
mit naturlicher Kohlensaure, die sich wahrend der Fermentation bildet

2. Matcha-Tee: pulverformiger Griuntee, der nicht abgesiebt, sondern samt Grunteepulver getrunken wird
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lhr Klient wird hochstwahrscheinlich in Windeseile
das Weite suchen und lhnen nie wieder zur Last
fallen ©.

Was ist passiert?

Sie haben lhren Klienten mit all Ihrem Wissen und
Ihren vielen Tipps vollig Uberfordert. Von vielen
Lebensmitteln, die Sie in seinen neuen Ernahrungs-
plan integriert haben, hat er noch nie zuvor
gehort. Chi, Matcha-Tee, Smoothie, Amaranthkeks,
Keimlingsbrot, Chia-Pudding, Zucchini-Nudeln

etc. — all das klingt fur Heinrich nicht weniger
exotisch als chinesisch. Er ware nie in der Lage
gewesen, seine bisherige Hausmannskost derart
plotzlich und vollstandig umzukrempeln. Essge-
wohnheiten und Geschmacksvorlieben sind

tief im Menschen verankert. Jemand, der gutbur-
gerlich ass, kann nicht von heute auf morgen -
falls Uberhaupt jemals — grine Smoothies lieben
lernen. Und selbst, wenn er es versucht hatte,
auch nur einen Teil Ihrer Empfehlungen umzusetzen,
ware die Gefahr sehr gross gewesen, dass sein
Korper lhre radikalen' Massnahmen ubel genom-
men hatte. Es ware hochstwahrscheinlich zu einer
Uberlastung seiner Ausleitungsorgane (Darm,
Nieren, Leber) gekommen und infolgedessen zu
extremen Entgiftungsreaktionen aufgrund einer
plotzlichen Ausscheidung von Toxinen und
Schlacken. Beides — eine psychische als auch eine
physische Uberforderung —muss aber in jedem Fall
vermieden werden.

Die Theorie rund um die optimale Ernahrung
unterscheidet sich also betrachtlich von einer
erfolgreichen Anwendung in der Praxis. Die Kunst
besteht nicht darin, jedem das Nonplusultra zu
empfehlen (was ja nichts bringt, wenn der Klient
es nicht umsetzen kann/will bzw. wenn es zu
gesundheitlichen Beschwerden infolge einer zu
starken Entgiftung fiihren wiirde). Es geht darum,
dass Sie aus der Flle Ihres Wissens nur jene
Massnahmen und Rezepturen herauspicken, die
Ihr Klient (und der kochende Lebenspartner)

in diesem Moment auch tatsachlich umsetzen
kann.
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Gehen Sie also langsam vor und empfehlen Sie
zunachst nur wenige Massnahmen, daflr aber
solche, von denen Sie sicher sein konnen, dass der
Klient sie auch realisieren und durchhalten kann.
Sobald der Klient nach wenigen Wochen erste
Erfolge verspurt, wird er hochmotiviert sein. Das
ist dann auch der richtige Zeitpunkt fur etwaige
weitere Massnahmen.

Ferner geht es darum, dass Ihr Klient nach wie vor
mit Genuss essen kann. Wenn Heinrich also

bisher stramme Maxe friihstlickte (Scheibe Brot
mit gebratenem Schinken, Kase und Spiegelei
belegt), dann wird er kaum auf ein Basenmusli und
schon gar nicht auf einen grinen Smoothie
umsteigen wollen. Hier ware es schon einmal ein
grosser Fortschritt, wenn der stramme Max weniger
stramm werden wiirde und z. B. in ein Vollkorn-
toast mit Schinken umgewandelt werden konnte.
Dazu gibt es Tomatenscheiben und frische Zwiebel-
ringe oder Schnittlauch.

Es geht ausserdem darum, dass Sie die gegebenen
Empfehlungen so begrunden, damit Ihr Klient

sie auch verstehen und nachvollziehen kann. Erst
dann wird er lhre Tipps konsequent und mit
Begeisterung umsetzen. Einer Kachin, einer Kranken-
schwester, einem Altenpfleger oder einem
Menschen, der sich seit Jahren hobbymassig mit
Ernahrung beschaftigt, konnen Sie selbstverstand-
lich gerne erklaren, wie die Arachidonsaure Ent-
zindungen fordert und dass zuckerreiche Speisen
u. a. deshalb gemieden werden sollten, weil Zucker
ein Enzym aktiviert, dessen Funktion es ist, die
Linolsaure in die entzindungsfordernde Arachidon-
saure umzuwandeln.

Heinrich Wurstmann aber, mit dem Sie problemlos
Uber die Installation einer Alarmanlage fachsimpeln
konnen, verschonen Sie bitte mit ernahrungs-
wissenschaftlichem Kauderwelsch ©. Wie also
wirden Sie Heinrich erklaren, warum er Eis

und Pralinen deutlich reduzieren sollte? Theoretisch
konnten Sie vereinfacht sagen, dass er seinen Zu-
ckerkonsum deshalb reduzieren sollte, weil Zucker
eine entzundungsfordernde Wirkung haben kann.
Doch warum sollten Sie fur Heinrich ausgerechnet
dieses Erklarungsmodell wahlen? Zucker hat -
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