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Titelbild:
Zusammensetzung der festen Blutbestandteile, rote

Blutkorperchen, weilse Blutkorperchen(mit Zellkern) und
Blutplattchen mit Fibrinfasern
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Einleitung

Wie wir wissen, waren die meisten, wenn nicht alle
Fruhmenschen Jager und Sammler mit der Blutgruppe O,
die sich von Tieren, Insekten, Beeren, Wurzeln und Blattern
ernahrten.

Das Ernahrungsspektrum erweiterte sich, als diese
Menschen lernten, Tiere zum eigenen Nutzen zu zuchten
und Getreide anzubauen.

Doch der Ubergang von einer auf Fleisch basierender
Ernahrung auf eine pflanzliche Ernahrungsweise war nicht
ohne Probleme.

Es konnte eine Veranderung im Schadelbau festgestellt
werden sowie das erstmalige Erscheinen von Karies.
Dennoch lieferte die traditionelle agrarische Kost den
Menschen wahrend eines langen historischen Zeitraums
reichlich Nahrstoffe, so dass sich Mangel-

und Unterernahrungserscheinungen vermeiden liefSen und
grolSe Bevolkerungsgruppen uberleben konnten.

Doch mit dem Fortschritt der Technik kamen auch immer
grofSere Probleme auf uns zu. Die Naturprodukte wurden
immer mehr verandert, um grofSere Ertrage zu erzielen. So
loste beispielsweise im 20.Jahrhundert in Asien das
Schalen und Polieren von Reis mittels neuer Mahlverfahren
die Beriberi-Krankheit aus, eine Thiamin-Mangel-
Krankheit, die zu Millionen von Todesfallen fuhrte.
Heutzutage ist man sich weitgehend daruber einig, dass
die Nahrung die man zu sich nimmt direkte Auswirkung auf



unseren Gesundheitszustand hat.

Doch verwirrende und haufig widerspruchliche
Informationen uber die richtige Ernahrungsweise haben
den gesundheitsbewussten Konsumenten stark
verunsichert. Diese Unsicherheit stammt meiner Meinung
nach aus der Grundannahme, dass es die " Ideal Diat " gibt.
Es gibt immer wieder Diaten die bei dem einen oder
anderen sehr erfolgreich sind aber um eine dauerhafte
Wirkung fur die Gesundheit zu erzielen sollte man eine
generelle Essens- und manchmal auch Lebensumstellung
anstreben.

"Man ist, was man isst"



