| Erndhrung und Verpflegung Kultur und Erndhrung

Nahrung fur Kérper, Seele und Geist

Anthroposophische Erndhrung in der Gemeinschaftsverpflegung

Rainer Dérsam
Klchenleiter Filderklinik, Filderstadt

Der Beitrag in Kiirze

Eine Vielzahl von Ern&hrungsformen prédgen heute unsere Ansichten Uber
das tagliches Speiseangebot. Welche Aussagen verbergen sich dahinter?
Was bedeuten sie fir den Fachmann in der Gemeinschaftsverpflegung?
Kénnen diese Vorstellungen in die Praxis umgesetzt werden?

Am Beispiel der Anthroposophischen Erndhrungsweise soll der Versuch
unternommen werden, Méglichkeiten zu einem besseren Verstéandnis
aufzuzeigen. Sie erhalten Vorschlédge, Beispiele und Anregungen zur
Umsetzung im eigenen Betrieb
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1. Was verbirgt sich dahinter

Unsere tagliche Erndhrung zahlt zu den Grundbedirfnissen des Men-
schen und hat somit eine wichtige Auswirkung auf die kdérperliche, seeli-
sche und geistige Gesundheit.

Die anthroposophischen Erndhrungslehre geht davon aus, dass sich der
Mensch in zweifacher Weise ernéhrt. Zu einem durch die aufgenomme-
nen Lebensmittel, zum anderen durch Licht und Wéarme.

Die anschlieBenden Darstellungen wollen einen Beitrag zum besseren
Versténdnis leisten.

1.1 Was bedeutet das Wort ,,Anthroposophie®“?

Es wird abgeleitet von

+Anthropologie® (griechisch) = Wissenschaft vom Menschen, den Men-
schenrassen und ihrer Entwicklung

»Philosophie” ( lateinisch/griechisch) = Wissenschaft die sich mit der Er-
kenntnis des letzten Sinnes, dem Ursprung, dem Zusammenhang aller
Dinge und der Stellung des Menschen in der Schépfung befasst.

Anthroposophie bedeutet aus der Sicht des Begriinders ,,Rudolf Steiner”
in der Ubersetzung ,Menschenweisheit".

Grundlage der Anthroposophischen Weltanschauung ist ein Handeln und
Verhalten aus freier Entscheidung.

Anthroposophie mdchte dem Einzelnen einen ganzheitlichen Blick auf
Korper, Geist und Seele, dem Universum und dem menschlichen Be-
wusstsein ermdglichen. Dabei werden aber keine strengen Richtlinien,
Gebote, Dogmen und Verbote aufgestellt.

1.2 Aufbau einer anthroposophisch orientierten Ernadhrung
Eine ,spezielle” Erndhrungslehre gibt es nicht.

Es ergeben sich jedoch aus den anthroposophischen Sichtweisen eine
veranderte Ern&hrungsform.
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Diese Ernédhrungsform griundet sich auf die Erkenntnisse Uber das
Wachstum und die Entwicklung von Menschen, Tieren und Pflanzen so-
wie die Betrachtungsweise von Leib, Organe, Geist und Seele.

Anthroposophische Arzte wie Rudolf Hauschka, Gerhard Schmidt und
Udo Renzenbrink haben sich eingehend damit beschéftigt und dazu viele
Erlduterungen sowie richtungsweisende Schriften, Blicher und Vortrage
verfasst.

Wie sieht diese Ernahrung in der Praxis aus?

Bei der Menlplanung und der Einkaufsgestaltung werden regionale und
saisonale Angebote bevorzugt. Der Einsatz von Fertigprodukten ist zu
vermeiden.

M Die Anthroposophische Erndhrung besteht aus:

a

einer frisch zubereiteten, vollwertigen Kost mit einem hohen Ge-
muse- und Salatanteil sowie einem eingeschrankten, aber qualita-
tiv hochwertigen Fleischangebot

einer lacto-vegetabilen Speisenfolge

verschiedenen Getreidesorten als Haupt- oder Beilagenkompo-
nente

einer Lebensmittelqualitét, die sich an einer biologisch-dynami-
schen Wirtschaftsweise orientiert

schonenden Zubereitungsarten

Beachtung der Jahresfeste
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1.3 Beispiel: Speiseplan der Filderklinik
Tag Gerichte mit Fleisch Gerichte ohne Fleisch
Mittwoch Spargelcremesuppe Spargelcremesuppe
Spinatrélichen mit Topinambur-Auflauf
Kalbsbratfillung** mit Schafskase
Tomatensauce Gersotto
Reis mit Frihlingszwiebel
Donnerstag Klare Gemusesuppe Klare Gemusesuppe
Hahnchenbrust Buchweizen-Walnussbraten
Honig-Karotten mit Kurkurma Mayoransauce
Sesamkartoffeln
Freitag Blumenkohlcremesuppe Blumenkohlcremesuppe
Seelachsfilet mit Maisringe mit
Fenchel-Birnenauflage Lauchstreifen & Karottenwiurfel
Dinkelbulgur
Samstag Tomatensuppe mit frischem Dill Tomatensuppe mit frischem Dill
Zuckerschoten-Risotto Pfannkuchen mit
mit Schinkenstreifen** Spinat-Hirsefillung
Geriebener Gouda
Sonntag Zucchinicremesuppe Zucchinicremesuppe
Kalbsbrust “Schwabische Art” Gefillte Auberginen
Hausgemachte Spatzle mit Tomatenreis
Montag Gebrannte Griessuppe Gebrannte Griessuppe
Rinderroulade mit Rote-Bete-Flan
Sellerie-Nuss-Fllung mit Meerrettichsauce
Kartoffel-Krauterplrée
Dienstag Karottencremesuppe Karottencremesuppe

Lamm im Vollkornstrudel
mit Paprikagemise

Gratinierte GemUsenester
auf Vollkornnudeln

Lieber Essengast.

Zusatzlich finden Sie ein taglich wechselndes Beilagen-, Gemuse-,

Salat- und Dessertangebot in den einzelnen Ausgabetheken.

Wir verwenden keine deklarationspflichtigen Zusatzstoffe

** Die so bezeichneten Lebensmittel stammen aus konventionellen Anbau

Wir wiinschen einen ,,Guten Appetit*
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1.4 Grundlagen der anthroposophisch orientierten Erndhrung

Bei dieser Ernahrung stehen nicht nur die Lebensmittel mit ihren Inhalts-
stoffen im Mittelpunkt, es wird auch die Umwelt mit einbezogen.

Ein Zitat aus dem Buch ,Geburt und Kindheit“ von Wilhelm zur Linden soll
dies verdeutlichen:

~+Aufgabe der menschlichen Ernéhrung ist die Anregung aller Kréfte des
Menschen, also derjenigen des aufbauenden Stoffwechsels und aller
anderen Lebensvorgdnge, aber vor allen Dingen auch der Betdtigung der
Seelenkrafte und der geistigen Ich-Krafte. Heute wird bei der Ernahrung
eigentlich nur unser biologischer Anteil, d.h. der lebende, wachsende und
sich fortpflanzende Mensch, bericksichtigt. Die Anthroposophen meinen
aber den ganzen Menschen mit Leib, Seele und Geist".

Eine Erndhrung muss alle Wesensglieder des Menschen ansprechen,
damit sie als ,vollwertig“ gelten kann.

2. Erndhrung des Geistes
(Zitat aus dem Buch ,Erndhrungssprechstunde®, Petra Kiihne)

»Ist eine Erndhrungsform oder eine Regionale Kiche reich an bestimmten
Lebensmitteln, so kann dies zu einer kérperlichen Grundlage fihren, die
einer speziellen Geisteshaltung férderlich ist. Durch eine geeignete Er-
néhrung kénnen bestimmte geistige Tatigkeiten erleichtert werden. Durch
falsche Erndhrung kann die Energie und innere Regsamkeit des Men-
schen Dblockiert und damit die geistige Betétigung erschwert
werden®.

Nach Rudolf Steiner ist die Férderung der kérperlichen Gesundheit eine
Bedingung fir die geistige Schulung und Weiterentwicklung.
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2.1 Ernahrung im Bezug auf Kultur, Lebensraum und
Lebensweise

Die Muttermilch ern&hrt alle Menschen, unabhangig von ihrer Kulturkreis-
zugehorigkeit. Das Lebensmittelangebot und die Anpassung des Men-
schen wird zum groBen Teil vom Lebensraum und dem dort herrschenden
Klima beeinflusst.

An der Verwendung der verschiedenen Fettarten wird dies besonders
deutlich: So werden in den Tropen feste Pflanzenfette verwendet, in den
Subtropen Pflanzenéle, in unserem gemaBigten Klima Butter und
Schmalz und in den polaren Gebieten Fischdle und Trane.

Die Erndhrung wird auBerdem noch von den geistigen und seelischen
Bedurfnissen der Menschen bestimmt. In den Industrieldndern Gberwiegt
der hohe Fleisch- und Zuckerverbrauch. In der schnelllebige Gesellschaft
mit einem hohen Stresspotential ist ein erhéhter Bedarf von zuckerhalti-
gen Lebensmitteln festzustellen.

Weiterhin muss man betrachten, dass der Import von Ernadhrungsformen
aus einem anderen Kulturkreis das Gleichgewicht der Nahrungszusam-
mensetzung verhindern kann.

So ist z.B. die Sojabohne mit ihrer Tendenz zur Verdauungs- und Stoff-
wechselbelastung mit leicht verdaulichem Reis ohne Beilage von tieri-
schen Fetten eine gute Erganzung.

Soja mit Schweinebraten oder Kartoffel oder mit einem eiweiB3reichen
Quarkdessert hingegen belastet den Menschen und macht ihn trage.

Anhand dieser Beispiele wird deutlich, warum in der anthroposophischen
Erndhrungsweise eine einheimische und saisonale Lebensmittelauswahl
angestrebt wird.

3. Individuelle Ernahrung

Die Grundlage der anthroposophischen Erndhrungsweise ist der Respekt

der menschlichen Freiheit und das Akzeptieren der Verschiedenartigkeit
der Menschen.

MKM 2 07 02 06



Kultur und Erndhrung

Daraus resultiert der Verzicht auf Gebote und Verbote. Es gibt also keine
erlaubten und verbotene Lebensmittel. Es werden lediglich Empfehlungen
und Informationen ausgesprochen. Fir Rudolf Steiner war es wichtig, dem
Menschen Hilfen und Urteilsgrundlagen zu geben, um sich seinen Be-
darfnissen angemessen zu erndhren.

3.1 Esskultur

Durch das Wegfallen ,fester Essenszeiten“ kann man eine zunehmende
Arythmie feststellen.

Man isst, wenn gerade Hunger oder Appetit auftritt und sich eine Gele-
genheit bietet. Dieses kann dann in einer Imbissbude, auf der Strasse
oder auf dem Weg zur Arbeit stattfinden.

Zu einer anthroposophischen Esskultur gehéren feste Zeiten und Ablaufe,
ferner MuBBe und Entspannung. ,Eine bewusst gestaltete Esskultur wirkt
kraftigend und stiitzend und damit im inneren Sinne erndhrend, wie es
durch die Zufuhr der Speisen in direkter Weise geschieht®. [Petra Kihn]

3.2 Rhythmus

Unser Organismus und die Natur sind durchzogen von Rhythmen, die
unsere Lebensprozesse begleiten. Rhythmus spart Kraft und stabilisiert.

Far die Zukunft sind nicht mehr die Rhythmen zeitgemén, die wir durch
auBere Bedingungen einhalten missen, sondern diejenigen, die wir uns
aus innerer Freiheit selbst setzen und bejahen.

Tagesrhythmus
Es werden 3-5 Mahlzeiten empfohlen, dabei soll der Schwerpunkt bis
cirka 15 Uhr liegen. Abends sind leichtere Mahlzeiten zu empfehlen.

Wochenrhythmus

Aus der anthroposophischen Sicht werden die Namen der Wochentage
bestimmten Getreidesorten unter Einwirkung der Planeten zugeordnet.
z.B. Weizen/Sonne/Sonntag oder Hirse/Merkur/Mittwoch.
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Beispiel:

Getreide- | Weizen | Reis Gerste Hirse Roggen Hafer Mais
arten:

Planeten: | Sonne Mond Mars Merkur | Jupiter Venus Saturn

Wochen- | Sonntag | Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag
tage:

Jahresrhythmus

Der Jahresrhythmus wird von Sommersonnwende, Wintersonnwende,
Fruhlingsanfang, Herbstanfang und von den christlichen Feiertagen ges-
taltet. Darunter versteht man der Jahreszeit entsprechende Zubereitungen
mit enger regionaler Beziehung.

Beispiel Im  Frihjahr werden Wildkrduter und die ersten
% Gemlisesorten verwendet und unterstiitzen so die

Reinigung und Entschlackung des Kérpers. Im Sommer
werden keine néhrstoffreichen Mahlzeiten benétigt und so stehen
Gemlise, Salate, Krduter und Obst im Mittelpunkt. Der Herbst dominiert
mit Nlssen, Getreiden und Hiilsenfriichten. Im Winter finden sich
vermehrt Wurzel-und Knollengemiise auf dem Speisenplan.

4. Anthroposophisch orientierte Erndhrung in Bezug
auf Lebensmittel

4.1 Auswahl und Qualitat der Lebensmittel

Die Qualitat eines Lebensmittels sagt etwas aus Uber die innere Be-
schaffenheit und Gute.

Einerseits stellt das Lebensmittel an sich eine bestimmte Qualitat dar,
andererseits gibt es Unterschiede im Anbau und der Behandlung nach
der Ernte. Dadurch kann sich die Qualitdt der einzelnen Lebensmittel
verandern.

Wie bereits erwahnt, spielt die Qualitdt des Anbaues eine wichtige Rolle.
Der biologisch-dynamische Landbau (Demeter) wird als Grundlage fir
eine Anthroposophische Ernahrungsweise empfohlen.

Demeter galt in der Antike als eine griechische Géttin der Fruchtbarkeit.
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Die Demeter Marktgemeinschaft entstand aufgrund von Rudolf Steiners
Vortragen. (,Geisteswissenschaftliche Grundlagen zum Gedeihen der
Landwirtschaft” im Jahre 1924)

Diese ldeen wurden sténdig weiterentwickelt. Heute zahlt die Demeter
Marktgemeinschaft weltweit zu der gréBten Anbietergruppe von kontrol-
liert 6kologisch erzeugten Lebensmitteln.

5. Was versteht man unter biologisch-dynamischem
Landbau ?

Die Erde und das, was sie hervorbringt, bildet ein lebendiges und verletz-
liches System. Dieser Landbau ist ein lebendiger Dialog mit den Wachs-
tumskraften der Natur. Er stellt einen geschlossenen Kreislauf aus Boden,
Pflanze, Tier und Mensch dar.

Das Bodenleben wird durch den systematischen Fruchtwechsel und eine
gezielte Grindingung bereichert, damit gesunde und widerstandsfahige
Pflanzen und Tiere gedeihen kdénnen, die voller Lebenskraft und Charak-
ter sind.

Die ,dynamische” Komponente beim Demeter-Landbau bezieht ,kosmi-
sche” Krafte mit ein, indem spezielle Préparate aus tierischen und pflanz-
lichen Bestandteilen zur Anwendung kommen.

Solche Praparate enthalten z.B. Heilpflanzen wie Léwenzahn und Baldri-
an. Weiter berlcksichtigt werden die Mondphasen und die Konstellation
der Planeten.

Diese Art der Erzeugung kommt ohne Biozide/Pestizide und leicht I5sliche
chemische Mineraldiinger aus und will somit durch natlrliche Prozesse
die Lebenskrafte der Pflanzen und Tiere anregen und fordern.

5.1 Verarbeitung und Zubereitung von Lebensmitteln aus
kontrolliert 6kologischem Anbau

Eine Verarbeitung der Lebensmittel dient deren Aufschluss und soll Ver-

traglichkeit, Bekdmmlichkeit und den Geschmack fiir die menschliche
Ernédhrung verbessern.
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Verfahren der Gentechnik sowie eine radioaktive Bestrahlung werden
abgelehnt. Neben dem Demeterverband garantieren sé&mtliche ©kologi-
schen Verbande gentechnikfreie Produkte und lassen sich gemaf der EU-
Bioverordnung vom August 2000 sténdig Uberprufen. Isolierte Substanzen
und Nahrungsersatzstoffe werden vermieden. Lebensmittel mit kinstli-
chen Zusatz- oder Farb- und Aromastoffen fallen ebenso unter diese Vor-
gaben.

O Sehr empfohlen werden milchsaure Lebensmittel wie Sauerkraut oder
bestimmte Gemiiseséafte.

O Schonende Garverfahren wie Dinsten und Dampfen werden bevor-
zugt.

O Mikrowellenerhitzung gilt als nicht empfehlenswert, da die Schwingun-
gen des Wassers und der Energie im Lebensmittel zu Verédnderungen
fahren.

6. Fazit

Die Anthroposophische Erndhrungsempfehlung ist eine ausgewogene
und vollwertige Erndhrungsform.

Die Lebensmittelqualitdt in Verbindung mit einer regionalen/saisonalen
Lebensmittelauswahl kann einen gesundheitserhaltenden Beitrag zu un-
serer taglichen Erndhrung leisten.

Die Individualitdt des Menschen wird dadurch bertcksichtigt, das jedem
bewusst die Verantwortung Uber seine Erndhrungsweise und seine Le-
bensfuhrung tUberlassen wird.

Eine Speisenzubereitung und Speisenaufnahme unter Einhaltung be-
stimmter Rhythmen in einer stressfreien Atmosphére verbunden mit opti-
schen Reizen und Aromen schafft einen inneren Ausgleich und kann so
den menschlichen Geist positiv beeinflussen.

Bei einem fehlenden Verstédndnis des Anthroposophischen Weltbildes sind
die Begriindungen dieser Erndhrungsweise nicht immer nachvollziehbar.
Jedoch gibt es Zitate von Rudolf Steiner, die gerade in der heutigen Zeit
an Bedeutung gewonnen haben. Zitat 1923: ,Wenn der Ochse Fleisch
fressen wurde, wirde er verriickt werden®.
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Die Schwierigkeit in der Betrachtungsweise dieser Erndhrungsform liegt
hauptséchlich darin begrindet, dass man sie nicht getrennt von dem be-
reits erwahnten Weltbild sehen kann.

Um hierbei einem Verstandnis naher zu kommen, sollte man sich mit der
Literatur Rudolf Steiners auseinandersetzen.
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