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Einfach gut essen

Gesunde Erndahrung ist wichtig
und gleichzeitig auch schwierig.
Standardrezepte gibt es nicht, denn
jedem schmeckt etwas anderes
und der Stoffwechsel ist auch nicht
bei allen gleich. Zeit also, sich dem
Thema Essen im Expertengespriach
mit Ulrike von Blarer Zalokar dif-
ferenziert und mit mehr Genuss
zu widmen. Wer sich richtig ernah-
ren mochte, sollte sich selber be-
obachten. Arzte konnen sich einiges
bei der Chinesischen Medizin ab-
schauen - Koche, Hausfrauen und
Hausmaénner iibrigens auch.
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Regelmassig essen und
auf den Ernahrungstyp achten

Ulrike von Blarer Zalokar hat sich auf die Diatetik spezialisiert und betrachtet
die Erndhrung vor allem aus der Sicht der Chinesischen Medizin. Auf das Essen
zu achten ist ihrer Meinung nach ein wichtiger Teil eines gesunden Lebens.

Geht man den Leuten mit dem Ge-
rede iiber ungesunde Erndhrung
nicht fiirchterlich auf die Nerven?
Es stresst doch ungemein, wenn
man sich vorstellt, dass 70% der
Frauen, die alter als 40 Jahre sind,
angeblich Ubergewicht haben.
Warum ldsst man die Leute nicht
essen?

Ulrike von Blarer Zalokar: Es ist
ein grosses Problem, dass wir in Bezug
auf die Erndhrung sehr einseitig den-
ken. Man glaubt, dass entweder alles
besonders vitalstoffreich sein miisse
oder sonstige spezielle Inhaltsstoffe
enthalten solle. Oder man iiberlegt
sich, was man weglassen muss, etwas,
das man aus irgendwelchen Griinden
nicht darf, oder etwas, von dem man
denkt, es mache dick. Eine Zeit lang
wurde Olivendl propagiert, dann lag
das Gewicht auf den Kohlehydraten,
auf die man achten musste. Die Er-
nahrungsmoden wechseln tatsichlich
sehr schnell. Essen ist zum Aufwand
geworden und sollte doch etwas ganz
Normales und Tagtégliches sein.

Ich denke, dass etwas in der Art
der Erndhrung nicht stimmt, sobald
etwas weggelassen werden muss. Et-
was wegzulassen kann bei Leuten
helfen, die schon etwas «dicker»
sind und sich schon ldnger falsch
erndhrt haben. Wenn Ubergewicht
entstanden ist, hat unsere denaturierte
Nahrung sicherlich einiges dazu
beigetragen.

Denaturierte Nahrung durch
das Kochen und durch die
industrielle Verarbeitung?

Ja, denaturiert durch die indust-
rielle Herstellung, bei der man etwa
dem Getreide viele Vitalstoffe weg-
nimmt und nur noch die Kohlehy-
drate zur Verfigung stellt. Damit
wird die Erndhrung einseitig, und
durch Einseitigkeit entstehen viel
schneller gesundheitliche Probleme.
Der Mensch ist ein Gewohnbheitstier
und isst jeden Tag gerne das Gleiche.
Wir lieben es, wenn wir jeden Morgen
unser gleiches Brot kriegen, z.B. Ruch-
brot, das bereits denaturiert ist. Zum
Mittag essen wir fast tiglich Teig-
waren, die viel Weizenweissmehl ent-
halten. Zum z'Vieri gibt es Kuchen
oder sonst eine Siissigkeit, die wieder
Weizen enthilt. Dann kommt das
Abendessen, und dazu haben wir
oft wieder Brot, und das neben den
Teigwaren auf dem Teller — also schon
wieder gute Portionen Weizenweiss-
mehl

Die grossten Schwierigkeiten ent-
stehen dadurch, dass wir Menschen zu
wenig abwechslungsreiche Nahrung
zuuns nehmen. Dadurch kann es eher
zu gesundheitlichen Entgleisungen
kommen.
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Das ist eine Abkehr von dem eher
natiirlichen Ernahrungsverhalten
des Menschen, bei dem er ab-
wechslungsreich essen musste,
weil es in der Natur nicht immer
alles gab?

Ich glaube gar nicht, dass man frii-
her so abwechslungsreich gegessen hat
- eigentlich konnten wir heute ab-
wechslungsreicher essen als jemals zu-
vor in der Geschichte der Menschheit.
Ich habe mir in jungen Jahren den
Spass gemacht, mich moglichst von
Produkten zu erndhren, die ich in der
Natur gefunden habe. Das war gar
nicht so einfach, denn es bleiben ei-
nem immer sehr ahnliche Produkte,
die jahreszeitmdassig hochstens ein
bisschen variieren. Im Winter gab es
iibrigens gar nichts, was man in der
Natur finden und essen konnte.

Was haben Sie im Sommer
gegessen?

Zum Beispiel Wiesenbrokkoli, das
Wiesenschaumkraut oder Lowen-
zahn. Aus Brennnesseln habe ich eine
Suppe gemacht. Aus Himmelschliissel
und Sauerampfer kann man einen
Salat machen. Hauptsachlich gibt es
also Gemiise, spater im Jahr auch
noch Niisse. Wenn es um Eiweiss geht,
wird es schon schwierig, sich ganz aus
der Natur zu erndhren. Jagen bin ich
nicht gegangen, Insekten wie Kéfer
sind gewohnungsbediirftig, aber ge-
rostete Heuschrecken habe ich einmal
probiert, und die schmecken eigent-
lich lecker. Ich habe mich auch schlau
gemacht, wie man Maden weiterver-
arbeitet, aber es bei der Theorie be-
lassen.

Das war also keine valable Losung
fiir die Erndhrungsprobleme
unserer Gesellschaft.

Auf keinen Fall. Man muss den
Genuss wieder zuriick zum Essen

Expertengesprach

bringen, das ist ein Teil der Losung.
Wenn die Freude am Essen verloren
geht und sobald Frust eintritt, gibt es
immer das gleiche Problem. Der Stoff-
wechsel funktioniert anders und nicht
mehr so, wie er soll. Dann setzt man
eher Gewicht an. Das ist der Grund
fur den Jo-Jo-Effekt, unter dem Leute,
die mit ihrem Ubergewicht kdmpfen,
bei ihren ewigen Diéten leiden.

Der Stress, den sich die Leute
wegen des Essens machen,
schldgt sich dann auf den
Stoffwechsel nieder?

Ja, und generell auch auf die ganze
Psyche. Das fithrt dann zu Situa-
tionen, in denen man ein oder zwei
Tage gar nichts und dann wieder wie
wahnsinnigisst. Eine Losung bietet da
die Chinesische Medizin, die einen
sehr verniinftigen Ansatz hat. Sie
sagt, dass unsere Verdauungsenergie
eine regelmissige Nahrungszufuhr
braucht. In dem Moment, in dem ich
hungere, schwiche ich meine Ver-
dauungsenergie. Wenn ich zu viel
esse, schwiche ich sie, und wenn ich

Ulrike von Blarer Zalokar

hat 1985 die Heilpraktikerschule Luzern
(www.heilpraktikerschule.ch) und in der
Folge die HPS Klinik (www.hpsklinik.ch)
gegriindet. Beide Institutionen leitet
sie zusammen mit ihrem Mann Peter
von Blarer. Sie unterrichtet Akupunk-
tur, Didtetik West-TCM, Phytotherapie
West-TCM und Shiatsu, also diejenigen
Facher, mit denen sie als Heilpraktikerin
auch behandelt. Momentan steht die
Vergrosserung der Heilpraktikerschule
Luzern an. Mehr und gréssere Rdume
sind in einem Neubau geplant; die
Grundsteinlegung sollte im Herbst 2013
erfolgen.

Unter anderem hat sie ein Kochbuch,
«EssenZ aus der Kiiche», mit 148 Re-
zepten unter Beriicksichtigung der
Chinesischen Medizin und der neues-
ten wissenschaftlichen Erndhrungsfor-
schung veroffentlicht. Zu beziehen ist es
unter: www.heilpraktikerschule.ch.

in sehr unterschiedlichen Zeitabstan-
den esse, schwiche ich sie wiederum.
Sobald die Verdauungsenergie ge-
schwicht ist, setzt man einfach mehr
Fett an.

Das ganze System kommt aus
dem Rhythmus. Sind denn drei
Mahlzeiten genug oder zu wenig?

Nach der Chinesischen Medizin
soll die Erndhrung so eingestellt sein,
dass dreimal am Tag essen ausreicht.
Das Friihstiick sollte so gestaltet sein,
dass man nachher vier bis fiinf Stun-
den keinen Hunger hat. Dann kommt
das Mittagessen, das bis zum Abend-
essen vorhalten sollte.

Funktioniert das bei lhnen auch?

Ja, seit ich erwachsen bin, lduft
das bei mir automatisch so. Das passt
zu meinem Verdauungstyp, der ja
von Mensch zu Mensch unterschied-
lich ist. Ich bin eine Person, die schnell
Hunger bekommt, wenn ich kein Ol
zu mir nehme, also keine Fettstoffe
bekomme. Fiir mich ist es ideal,
wenn ich zum Frithstiick Quark mit
Ol, Haselnussmus oder Sesammus
oder Butter, ein Vollkorn-Roggen-
sauerteigbrot mit Quark und selbst
hergestellte Marmelade nehme, die
wenig Zucker enthdlt. So halte ich
wunderbar bis zum Mittag durch.
Bei meinen Patienten stelle ich das
Gleiche fest: Diejenigen, die schnell
Hunger bekommen, essen zu wenig
Fett und zu viel Zucker und Kohle-
hydrate.

Wie sieht ein ideales
Friihstiick aus?

Dasistvon Mensch zu Mensch sehr
verschieden. Wenn jemand einen
schnellen Zuckerabfall in seinem
Korper hat, muss er darauf achten,
dass er moglichst wenig zuckerhaltige
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Produkte zu sich nimmt. Er muss sich
mit Marmelade, Honig oder gewissen
Friichten, wie Bananen, zuriickhalten.
Dann sollte das Friihstiick eher auf
Niisse ausgerichtet sein. Sesam- oder
Haselnusspaste auf einer diinnen
Scheibe Vollkorn-Roggensauerteig-
brot. Roggen hat weniger Kohlehydra-
te und Zuckerkettung als Weizen und
ist deshalb fiir solche Verdauungs-
typen besser. Dazu passt viel Quark,
der mit etwas Ol angereichert sein
sollte. Auch das Friihstiicksei oder
Speck mit Ei sind geeignet.

Und wie finde ich eigentlich
heraus, was fiir mich die richtige
Erndhrung ist?

Da hilft das «metabolic typing»,
mit dem der Stoffwechseltyp be-
stimmt wird. Ich erkenne den Typ bei
meinen Patienten relativ schnell und
einfach, wenn sie mir z.B. berichten,
sie brauchten unbedingt Zwischen-
mahlzeiten, hatten schnell einen Blut-
zuckerabfall und miissten etwas Siis-
sesnachschieben, damit sie tiberhaupt
durchhalten. Solche Patienten werden
von Getreidenahrung wie Spagetti
oder Pizza eher miide und fithlen sich
nach dem Essen nicht wirklich vital.
Dort merke ich, dass sie eine eiweiss-
reichere Erndhrung brauchen, und
wenn sie die Ernahrung umstellen,
kommen sie dann problemlos plétz-
lich mit einer lingeren Pause zwischen
den Mahlzeiten aus.

Wie wirkt sich das aus? Gibt es Ge-
wichtsverluste, bessere Laune und
ein gesteigertes Wohlgefiihl?

Das bessere Wohlgefiihl ist sehr
schnell da. Sie fithlen sich vitaler und
- manche sagen - weniger benebelt
und freier im Kopf. Manche sind froh-
licher und kommen sich tatkriftiger
vor. Bei der Entwicklung des Gewichts
kommt es immer auf die personliche
Situation an. Ich habe Patienten, die

gar nicht die Absicht haben abzuneh-
men, aber dann wirklich an Gewicht
verlieren. Was man nicht vergessen
darf, ist, dass es beim Gewicht auch
immer um die Menge geht, die jemand
isst. Die kann man nur langsam re-
duzieren. Wir wissen, dass sich der
Magen mit der Menge dehnt, und
wenn er weniger bekommt, bildet er
sich auch zuriick, was allerdings seine
Zeit braucht.

Funktionieren Tricks, wie kleinere
Teller, um Leute zu weniger Essen
zu bringen? Es gibt ja die These,
dass in Amerika die Leute auf-
grund der grosseren Portionen
dicker geworden sind.

In Amerika spielen aus der Sicht
der Chinesischen Medizin aber auch
noch andere Themen eine Rolle. In
Amerika trinkt man eiskaltes Wasser
— selbst in den Wein kommt ein Eis-
wirfel rein. In der Chinesischen
Medizin gehen wir davon aus, dass
unsere Mitte, also die Verdauungs-
energie, nicht mehr richtig arbeitet,
wenn wir sie abkiithlen. Die Nahrung
wird nicht vollstandig umgewandelt,
sondern bleibt in der Umwandlung
stecken und wird - chinesisch-medi-
zinisch gesprochen - als Schleim ab-
gelagert, also als Fett im westlichen
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Sinn. Ausserdem isst man in Amerika
zu einseitig — zu wenig gute Fette und
zu viele Kohlehydrate.

Wie erkennt man, dass die Ver-
dauungsenergie geschwicht ist?

Sobald ein Mensch einen zu wei-
chen Stuhl hat, ist die Mitte ge-
schwicht. Ich gebe meinen Patienten
immer die Aufgabe mit, auf den Stuhl
zu achten. Man kennt das ja, wenn
man mal etwas zu viel Alkohol ge-
trunken hat, auswirts gegessen hat -
dann geht alles durcheinander. In
der Chinesischen Medizin heisst es,
dass dann feuchte Hitze im Korper
ist und er nicht mehr richtig funk-
tioniert. Am besten ist das am Stuhl
zu erkennen, und das ist so einfach,
dassjederin der Lage ist, taglich etwas
iiber seinen Gesundheitszustand zu
erfahren.

Das Problem ist aber, bei jeman-
dem das Interesse fiir die eigene Er-
nihrung, die Verdauung und die
Nahrungsmittel, die man zu sich
nimmt, zu wecken. Was in ihnen
enthalten ist, weiss niemand mehr.
Es will sich auch kaum jemand da-
mit beschiftigen; dazu fehlt heute
einfach vielen die Zeit.

Daist doch erstaunlich, wenn man
bedenkt, wie viel Aufmerksamkeit
dem Thema Essen gewidmet wird
- esist doch in der Gesellschaft
dauernd prasent.

Stimmt, das Thema beschiftigt,
aber hauptsdchlich die Nahrungs-
mittelindustrie. Die alte Tradition des
Wissens um die Erndhrung und die
Zubereitung ist abgerissen. Heute
haben viele nicht mehr das Wissen
und nehmen sich auch nicht die Zeit,
um zu kochen, und viele haben sie
auch nicht. Wer den ganzen Tag
arbeitet, kann am Abend kaum
noch lange in der Kiiche stehen. Ich
habe das gesehen, als ich die Koch-
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kurse noch selber gegeben habe. Da
kamen junge Frauen, die konnten
Blumenkohl und Kohlrabi nicht un-
terscheiden.

Was gibt es fiir Moglichkeiten, um
das Kochen oder die Erndhrung
wieder interessant und zum
Thema zu machen?

Das ist schwierig. In England hat es
Jamie Oliver ja zum Teil geschafft,
mit Spass an der schnellen Kiiche
Leute wieder an den Herd zu bringen.
Wichtig ist, dass es rasch gehen muss.
Mehr als eine Viertelstunde liegt
fiir viele bei der Vorbereitung nicht
drin - also noch weniger als die
Zeit, die man braucht, um Spaghetti
zu kochen. Fiir die Kochkurse habe
ich Rezepte zusammengestellt, die
eine Alternative zu den iiblichen
Spaghetti sind und trotzdem wenig
Zeit brauchen. So sind Hirse, Quinoa
oder Buchweizen viel gesiinder, und
sie lassen sich in etwa derselben
Zeit zubereiten wie Spaghetti. Das
tiberzeugt die Leute, und sie konnen
rasch eine Alternative zu den Teig-
waren-Kohlehydraten auf den Tisch
bringen.

Eine Rolle spielt auch, dass der
Geschmack nicht geschult ist. Das
muss schon im Kindesalter beginnen.
Man muss Kinder sehr frith an eine
abwechslungsreiche Erndhrung ge-
wohnen und sie mit speziellen Ge-
richten am Familientisch verwdhnen.
Immer nur Teigwaren, Kartoffeln und
weisser Reis sind iiberhaupt nicht
sinnvoll. Selbst wenn sie sich anfing-
lich strauben, etwas mit einem unbe-
kannten Geschmack zu essen, haben
sie sich beim vierten oder fiinften Mal
daran gewohnt.

Dadurch kann man den Kindern
helfen, dass sie ihr Spektrum an
Nahrungsmitteln nicht einengen,
sondern vergrossern. Und vielleicht,
wenn sie spéter als Erwachsene in
die Ferien fahren, essen sie dann
nicht dasselbe, was sie von daheim
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kennen, sondern lassen sich auf die
kulinarischen Abenteuer ein, abseits
von Pizza oder Fast-Food-Imbissen.

Wieso kommen Leute mit
Erndhrungsproblemen zu
lhnen und suchen Hilfe?

Es gibt viele Patienten, die selber
merken, dass beiihnen mit der Ernah-
rung etwas nicht stimmt; etwa, wenn
sie stindig Koliken haben, unter
Ubergewicht leiden bzw. Rheuma
oder Arthrose haben. Sehr héufig hilft
ein Blick auf ihre Erndhrung und
darauf, wie haufig sie essen, um zu
erkennen, was sie eigentlich krank
macht.

In der Chinesischen Medizin
kommt der Erndhrung eine zentrale
Rolle zu. So gibt es dort ein Prinzip,
das wir hier eigentlich gar nicht ver-
stehen: Zuerst sollte via Erndhrung
geheilt werden, bevor mit Krautern
oder Akupunktur unterstiitzt wird.
Angewendet auf einen Rheuma-
patienten heisst das, dass ich darauf
achte, ob er z.B. viele Nachtschatten-
gewdchse isst. Die verstarken nach
den Vorstellungen der Chinesischen
Medizin das Kalte-Nasse-Bi, wie
Rheuma chinesisch-medizinisch ge-
nannt wird. Also missen Rheuma-
patienten Tomaten, Peperoni, Auber-
ginen und Kartoffeln weglassen. Eine
weitere didtetische Massnahme ist es,
das Kilte-Nisse-Bi mithilfe von Nah-
rungsmitteln, die Nidsse eliminieren,
auszuleiten. Dazu gehdren Linsen,
Kichererbsen, Pilze oder Bohnen. Die
stehen meistens nicht auf dem Kii-
chenplan. Bauen die Patienten sie ein,
dann geht es ihnen oft besser.

Wie gross ist die Bereitschaft
der Leute, ihr Essverhalten
umzustellen?

Das ist stark typenabhingig und
hat natiirlich auch mit dem Leidens-
druck zu tun. Es gibt Leute, die gehen

nach Hause, entsorgen die fiir sie
ungesunden Sachen aus dem Kiichen-
schrank und besorgen sich die fiir sie
passenden Lebensmittel. Bei anderen
ist es oft ein langwieriger Prozess, der
2-3Jahre dauern kann. Es ist ohnehin
im Laufe des Lebens notwendig, die
Erndhrung den sich stindig verdn-
dernden Umstdnden und dem Stoff-
wechsel anzupassen. Gemdss der
Chinesischen Medizin verliert die
Verdauungsenergie beim alternden
Menschen an Kraft, wie etwa bei
Frauen in der Menopause.

Viele Frauen werden dann hitziger,
was sich hiufig nebst Wallungen
auch an einer Trockenheit im Korper
bis hin zum trockenen Stuhl zeigt,
eben als Verstopfung. In jungen Jah-
ren litten diese Frauen oft unter Kilte
wie kalten Handen und Fiissen und
eventuell unter einem sehr weichen,
feuchten Stuhl. Wenn eine Frau vor
der Menopause sehr warm oder eher
trocknend - beides sind chinesisch-
medizinische Eigenschaften von Nah-
rungsmitteln — essen musste, braucht
sie nun etwas kithlere und befeuchten-
de Sachen. Beispielsweise Nahrungs-
mittel, die mehr Fliissigkeit fithren
und oliger sind, wie etwa Salat, Avo-
cados, Algen, Keimlinge, gute Ole und
Friichte, wenn sie sie vertragt. Schar-
fes Curry, Chili oder Knoblauch oder
Rotwein wird dann eher nicht mehr
gut vertragen; diese Nahrungsmittel
steigern die Hitze zusétzlich und soll-
ten daher weggelassen oder reduziert
werden. Sehr Yang-lastiges Fleisch wie
Lammfleisch oder Rindfleisch - un-
abhingig von der Zubereitung, ge-
schweige, wenn es noch grilliert wur-
de - kann bei Hitze-Patienten auch
problematisch sein. Alternativen sind
dann eher Kaninchen-, Hithner- und
Putenfleisch oder Fisch. Es sind meist
kleine Verdnderungen in der Erndh-
rung, aber die Frauen merken schnell,
dass es ihnen besser geht — die Hitze-
zustinde und -wallungen bleiben aus
und die Verdauung funktioniert dann
auch wieder.
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Miissen sich Manner im Laufe des
Lebens auch in der Erndhrung
ihrem Alter und den Veranderun-
gen anpassen?

Das, was fiir Frauen gilt, gilt auch
fir die Madnner. Wenn ein Mann zu
mir kommt und er feststellt, dass er
weniger gut schlift, sich die Verdau-
ung gedndert hat und er in der Nacht
schwitzt, ist das auch ein Zustand, in
dem sich das Gleichgewicht der Yin-
und Yang-Energie im Korper verdn-
dert hat. Das heisst, er ist hitziger ge-
worden und hat ein relatives Yang-
Ubergewicht,weilsein Yinabgesunken
ist. Das ist genau das gleiche Thema
wie bei der Frau, und er muss die bei-
den Energien im Korper wieder in ein
Gleichgewicht bringen. Es kann aber
auch genau umgekehrt sein, dass ein
Mensch im Alter zu frieren beginnt.
Wichtig ist, dass man sich in allen
Lebensphasen beobachtet und dann
entsprechend reagiert.

Was muss man bei der Erndhrung
von Kindern aus der Sicht der
Chinesischen Medizin beachten?

Bei Babys ist das Stillen ein grosses
Thema. Dabei spielt auch die Frage,
wie sich die Mutter ernahrt, eine
grosse Rolle. Viele wissen z.B. nicht,
dass der Fettgehaltin der Muttermilch
davon abhingt, wie viele Fette oder
Ole sie zu sich nimmt. Nimmt die

Mutter gute Fette und Ole zu sich,
hat das Baby etwas davon, nimmt
sie schlechte, dann leider auch. Des-
halb ist es so wichtig fiir das Kind,
was die Mutter wiahrend der Stillzeit
isst.

Was halten Sie von
vorgefertigter Babykost?

Wenn eine Mutter nicht stillen
kann, ist z.B. entsprechend aufberei-
tete Milch, die die Kinder vertragen,
ein Segen - damit bringt man die
Babys iiber die Runden. Wenn dann
der Ubergang zur festeren Nahrung
ansteht, ist es immer wieder die Frage,
ob man fertige Produkte kauft oder
selber etwas zubereitet. Das frisch
Zubereitete ist nach wie vor von
Vorteil, denn vorgefertigte Baby-
nahrung ist meist zu siiss. Am besten
ist es, die Kinder nicht an den stissen
Geschmack zu gewdhnen. Die Siisse
der Karotte oder auch des Fenchels ist
ausreichend.

Was ich immer wieder feststelle,
ist, dass stillende Miitter auch noch
anfangen, die Baby-Nahrung selber
immer frisch zu kochen, und in einen
Wahnsinnsstress kommen, sodass
auch ihre Muttermilch zuriickgeht.
In chinesischen Familien ist es tiblich,
dass die Frau wihrend des ersten
Lebensjahrs des Kindes eine Arbeits-
hilfe bekommt; die Grossmutter oder
eine andere Verwandte geht zur Hand.
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Bei uns werden die Frauen sehr allein
gelassen.

Welche Erndhrung brauchen
Jugendliche, wenn sie pubertieren?

In dieser Zeit macht der Mensch
einen wahnsinnigen Prozess durch.
Dann verandert sich ja auch das Tag-
Nacht-Verhiltnis. Pubertierende be-
ginnen die Nachte durchzumachen.
Die Nacht, in der die Entgiftung des
Korpers stattfinden sollte, wird zum
Tag. Anstatt den Korper regenerieren
zu lassen, wird gegessen, getrunken
und geraucht. Auch verdndert sich in
dieser Zeit der Serotoninhaushalt;
daher glaube ich, dass es Jugendlichen
gut tun wiirde, wenn sie mehr trypto-
phan- und serotoninreichere Nahrung
essen wiirden. Ich habe das Gefiihl,
dass sie dann iiber diese wahnsinnig
starken Verdnderungen schneller und
leichter kommen wiirden.

Das meiste Tryptophan enthalten
Baumniisse; aber auch Hiilsenfriichte
wie Sojabohnen, Fisch oder Cashew-
kerne sind zu empfehlen. Ganz inter-
essant ist auch Kakao. Er hilft bei
zahlreichen Schlafproblemen nicht
nur in der Pubertit. Das heisst, Eltern
diirfen ihren Kindern den Kakao
gonnen, wenn sie ihnen etwas Gutes
tun wollen. Mit Kakao, das muss ich
natiirlich auch sagen, meine ich Kakao
in Form von mindestens 70%iger
Schokolade.

Interview: Oliver Klaffke
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