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Barbara Miller ist Arztin, spezialisiert auf ganzheitliche Medizin. Seit Jahren be-
fasst sie sich mit der Auswirkung von pflanzlicher Rohkost auf die Gesundheit.
Weitere Tatigkeitsschwerpunkte sind Energetische Therapien und die Arbeit mit
effektiven Mikroorganismen. Physikstudium und friihere Tatigkeit in der Chirurgie
helfen immer wieder, Probleme nicht ausschlieBlich aus der Sicht des ,Alternativ-
mediziners" zu sehen. 5ie hat eine Privatpraxis in Berlin, leitet das Institut fir
Ganzheitliche Medizin am Koenigssee, das Workshops und Vortrage anbietet, und
ist Geschaftsfiihrerin des veganen Restaurants La Mano Verde.

«Schulmedizin ist hiufig eine Symptommedizin - es werden nur die Symptome,
nicht die Ursachen behandelt. Bluthochdruck nur mit Medikamenten zu senken,
ist, als ob Sie das blinkende rote Warnlémpchen des Olstandes Ihres Autos nervt
und Sie es herausschrauben....Wenn man aber die Ursache beseitigt, geht das
Lidmpchen von alleine aus. Das gilt fiir sehr viele zivilisatorische Erkrankungen.
Mit meiner Medizin versuche ich, den Krankheiten auf den Grund zu gehen und
echte Heilung, wo mdaglich, herbeizufiithren.”

Gir alte ezeed g%ﬁg%

deale Nahrungsmittel fiir uns Men-

schen sind essbare dunkelgriine

Blatter. Sie beinhalten die h&chste
Nahrstoffdichte (so enthalten beispiel-
weise Mohrenblatter deutlich mehr
Vitamin A als die Méhre). Das Chloro-
phyll wirkt antioxidativ und dhnelt, bis
auf das zentrale Molekiil Magnesium,
unserem eisenzentrierten Hamoglobin,
dem Blutfarbstoff. Griine Blatter ess-
barer Pflanzen enthalten Aminosduren
in ausgewogenen Verhdltnissen - so
enthalt z. B. Chlorella, eine SliBwasser-
alge, alle essentiellen Aminosduren, die
wir bendtigen. Im Vergleich zu Fleisch,
enthalt sie keine fir uns artfremden
EiweiBe, die zur Ubersduerung unseres
Systems fiihren.
Diese systematische Ubersiuerung
durch tdglichen Verzehr von Fleisch,
Fisch, Milchprodukten, Zucker, Getreide
und Alkohol fiihrt zu einer VergréBerung

unseres Mineralstoffmangels. Unsere
Korper sind alkalisch. Entstehen Sau-
ren bei der Verstoffwechselung unserer
Nahrung, so miissen diese neutralisiert
werden. Dies geschieht mit Hilfe von
Mineralstoffen. Sind diese nicht zur Ge-
niige in der aufgenommenen Nahrung
selbst enthalten, miissen sie aus dem
Kdrper kommen, z. B. aus den Knochen.
Das kann natiirlich nicht endlos gut-
gehen und zeigt sich beispielsweise
bei dem als sehr gesund propagierten
Milchproduktekonsum.

Die landldufige Meinung ist, dass
Milch durch das unstrittig enthalte-
ne Kalzium die Knochen starkt und
deshalb insbesondere fir Kinder und
Frauen im Rahmen einer gesunden Er-
ndhrung ein absolutes Muss ist. Leider
ist die Wirkung auf die Knochen eine
gegenteilige. Das Milcheiweill Kasein
flihrt zur obengenannten S3urelast

Il. Teil, Fortsetzung aus Winter 2012/13

des Organismus. Die Neutralisierung
findet mit Hilfe von - Sie ahnen es be-
reits — Kalzium aus den Knochen statt.
Unterm Strich ist die Kalziumbilanz
von Milchprodukten negativ und zwar
umso hoher, je gréBer der EiweiBan-
teil ist. Die als so gesund gepriesenen
fettarmen Kdse-, Quark- und Joghurt-
produkte besitzen alle héhere Eiweil-
mengen und sind deshalb die groBten
Kalziumrauber.

Ganz deutlich sieht man diesen Um-
stand in den Statistiken verschiedener
Lander zum Aufkommen von Osteoporo-
se. Populationen, in denen kaum Milch-
produkte konsumiert werden, weisen so
gut wie keine Osteoporose auf, dafiir
kommt sie umso haufiger vor, je hoher
der pro-Kopf-Verbrauch an Milch und
anderen Milchprodukten ist.

Die Frage, die ich mir immer wieder in
meiner Praxis stelle, ist: ,Was hat sich
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die Natur dabei gedacht?” Meistens
sind die Antworten erstaunlich einfach
und helfen, die eigene Perspektive zu
revidieren.
Bei der Milch hat sich die Natur Fol-
gendes gedacht: Sie erschuf fir jedes
Sdugetier eine fiir seine Bediirfnisse
exakt angepasste konzentrierte Nah-
rungsform, da neugeborene Sdugetiere
noch nicht in der Lage sind, sich eigen-
stdndig zu erndhren. Diese Phase endet
mit dem Wachstum der Zahne. Bis da-
hin sind die Tiere angewiesen darauf,
von ihrer Mutter erndhrt zu werden.
Je nachdem wo sich diese Tierart ent-
lang der Nahrungskette befindet, also
eher Beute oder Rauber ist, ob sie viele
oder wenige oder gar keine natiirlichen
Feinde besitzt, wie z. B. Elefanten, muss
die Phase der Hilflosigkeit schneller
oder kann entspannter durchlaufen
werden. Dementsprechend wvariiert
auch die Zusammensetzung der Milch
deutlich. Ratten, die innerhalb einer
Woche ihr Geburtsgewicht verdoppeln
missen, erhalten deutlich mehr Milch-
protein und Milchfett als z. B. Men-
schen. Die Eiweille der verschiedenen
Milchsorten erhalten fiir genau diese
Tierart spezifische Aminosduren, die
ohne Umwandlung direkt in den Mus-
kelaufbau lbernommen werden, ohne
unverwertbare Restprodukte ibrigzu-
lassen.
lch wverwende hierbei immer
ein Beispiel: Sie mochten ein
kleines Dreirad fiir lhr Kind
bauen. Wiirden Sie sich
lieber die Einzelteile
alle aus dem Katalog
Zusammensuchen,
exakt so, wie Sie es
bendtigen, oder
das Dreirad aus
einem Gokart
zZusam-

p
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mensetzen, das Sie zuerst auseinan-
dernehmen miissen? 5Sie haben nicht
nur die miithsame Arbeit des Zerlegens
in Einzelteile, Sie haben auch noch am
Ende einen Haufen Reste iibrig, die Sie
nicht gebrauchen konnten und die nun
irgendwie entsorgt oder gelagert wer-
den miissen.
Blattgriine Gemiise sind die Nahrung
aus dem Katalog. Bis auf Ballaststoffe
konnen wir alles verwerten und sogar
diese erfiillen eine sinnvolle Funktion
in unseren Korpern. Tierische EiweiBe
wie Milch und Fleisch sind die Gokarts,
und die Reste daraus verursachen in
unseren Kérpern Probleme.
Wenn wir uns in der Natur umsehen,
stellen wir fest, dass es in der Natur
kein Tier gibt, das iiber die Babyzeit
hinaus noch Milch trinkt - ausge-
nommen sind Haustiere, die durch uns
versorgt werden (und diese bekommen,
im Gegensatz zu wild lebenden Tieren,
genau unsere Erkrankungen: Blut-
hochdruck, Tumore, Allergien) - und
kein Tier kime auf die |ldee, Milch einer
fremden Spezies zu trinken...
Uns wird suggeriert, dass wir alle viel
Eiweil bendtigen. Die Empfehlungen
variieren, aber generell wird emp-
fohlen, pro kg Kbrpergewicht 1-2 g
Protein pro Tag zu verzehren. Das ist
nach neuesten Erkenntnissen zu viel.
Wir sind nicht EiweiBverdauer, son-
dern Kohlenhydratverdauer — und zwar
sind hier die komplexen Kohlenhydrate
gemeint, nicht einfache Zucker, wie
in SiiBigkeiten oder Obst
enthalten.
Wir sind, genetisch be-
dingt, siichtig nach SiiBem.
Wieder die Frage: Was hat
sich die Natur gedacht, uns
so zuckeraffin zu ma-
chen? Nun, erstens gibt
es in der Natur keine
Pflanze, die Fructose
enthdlt und qgiftig
ist [Robert L
Lustig, UCSF],
also signali-
siert uns ,siifi"
instinktiv: keine
Gefahr.

Zweitens gab es fiir unsere Vorfahren
in unseren Breiten nur in einer relativ
kurzen Phase des lahres reifes Wild-
obst. Wenn wir das Gliick hatten, etwas
davon zu finden, waren es meistens nur
kleine Mengen und langst nicht so siil,
wie heutige hochgeziichtete Obst-
arten. SiB bedeutete schnelle Energie
und mdglicherweise sogar Uberleben
zu Zeiten von Knappheit. Daher waren
und sind wir programmiert, s} form-
lich einzusaugen, wenn und wo verfiig-
bar. Leider hat sich dieses Programm
noch nicht dem heutigen Uberangebot
angepasst.

Fakt ist, dass, wenn man Ratten die
Wahl iiberldsst zwischen Zuckerwasser
oder Kokain, sie Zuckerwasser wahlen
[Magalie Lenoir et al. Univ. Bordeaux].
Das Tragische daran ist, dass unsere
Kdrper, insbesondere unsere Bauch-
speicheldriisen, nicht dafiir geschaffen
sind, so viel Zucker zu verarbeiten. Wir
kénnen ca. 70 g in Leber und Muskeln
lagern (ein typischer Caramel Frappu-
cino einer bekannten Kaffeehauskette
enthélt 82 g). Danach wird jedes zu-
satzliche Gramm direkt in Fett um-
gewandelt. Die Bauchspeicheldriise
pumpt standig Insulin heraus, um den
unnatiirlich hohen Blutzucker unter
Kontrolle zu halten, was sie einerseits
im Laufe der Zeit erschopft, anderer-
seits die Zellen zunehmend ,taub”
gegeniiber Insulin werden |dsst - die
Insulinresistenz steigt. Das ist das si-
chere Rezept fiir Typ |l-Diabetes. Dabei
muss es kein reiner weiBer ,Zucker”
sein, es sind auch die Fructose aus Obst
und die Kohlenhydrate aus weiBem
Brot, Nudeln oder Kartoffeln, die diese
Auswirkungen haben.

Vegetarisch oder vegan bedeutet nicht
automatisch gesund (Coca-Cola und
Chips sind vegan). Eine nihrstoffmé-
Big nicht ausgewogene Rohkost kann
ungesund werden und diese Form der
Erndhrung in Verruf bringen. Ich muss
hdufig meine Patienten in ihrer An-
fangseuphorie beziiglich positiver Ver-
anderungen, wie ich sie hatte, bremsen.
Haufig probieren Sie durch, was der
Biomarkt an Sorten bietet, und finden
schnell fir sich eine kleine Handvoll




.Lieblingsprodukte”, die sie immer
wieder essen mdchten. Je nachdem
wie ,ungesund” ihre Erndhrung zuvor
war, werden sich die Verbesserungen
trotzdem erst einmal einstellen. Meine
Aufgabe ist es jedoch, dafiir zu sorgen,
dass der Kirper auch auf lange Sicht
mit allem wversorgt wird, was er be-
ndtigt. Hier hilft, eine méglichst groBe
Vielfalt an verschiedenen Sorten zu
essen.

Man sollte auch aus einem anderen
Grund nicht zu viel einer Sorte essen.
Die Natur hat auch hier vorgesorgt -
Pflanzen schiitzen sich davor, komplett
aufgefressen zu werden (schlecht fiir
das Fortbestehen der eigenen Art),
indem sie Spuren von Schutzstoffen
beinhalten, die in kleinen Mengen
ungefahrlich sind, sich aber aufsum-
mieren und im schlimmsten Fall zu
Schaden fiihren konnen. Tiere wissen
das instinktiv — denken Sie an grasen-
de Tiere, die hier ein wenig knabbern,
dann einen Schritt weitergehen und
dort zuppeln. Kein Pferd grast syste-
matisch einen Quadratmeter Wiese
nach dem anderen ab.

Wenn dann also Patienten sich auf Ba-
byspinat stiirzen, weil dieser in frisch
gepressten S53ften oder griinen Smoo-
thies ,am neutralsten” schmeckt, muss
ich regulierend eingreifen - mehr als
zweimal pro Woche sollte er wegen der
darin enthaltenen Oxalsdure nicht ge-
gessen werden.

Der Einstieg in eine gesiindere Er-
nahrungsweise muss nicht drastisch
vonstatten gehen. Gibt es keine
schwerwiegenden Erkrankungen, die
rigoroses Handeln erfordern, bin ich
eher fiir die Babyschritt-Methode. Erst
einmal einen einzigen Aspekt der Er-
ndhrung umstellen und beobachten,
welche Verdnderungen sich einstel-
len - z. B. das Friihstiick gegen griine
Smoothies eintauschen. Die Patienten
sind hdufig so angenehm iiberrascht
vom subjektiven Wohlbefinden, das
sich einstellt, vom Riickgang von Sym-
ptomen und von verlorenen Pfunden,
dass sie motiviert sind, danach noch
Weiteres zu verdndern.

Mit griinen Smoothies kann man also
den Einstieg wagen. Das sind in der Re-
gel zwei Handvoll dunkelgriine Blatter,
Wasser und ein wenig Obst zur Ab-
rundung des Geschmacks, miteinander
verquirlt und getrunken oder geloffelt.
Natiirlich gibt es hier unendlich viele
Variationsmoglichkeiten: Das Wasser
kann durch frischen Kokossaft ersetzt
werden, Nisse, Leinsamen, Kokosfett
konnen hinzugefiigt werden. Man
kann, abhdngig von der gewiinschten
Wirkung oder vom eigenen gesund-
heitlichen Zustand, verschiedene ,Su-
perfoods” wie Maca, Spirulina, Gingko
oder Reishi Pilze dazugeben.

Unsere Gebisse, durch hunderttausen-
de Jahre weicher Kochkost ,verwdhnt®,
haben stark an GroBe, Kraft und Funk-
tion verloren. Wir mahlen und zer-
schreddern nicht mehr so effizient wie
frither. Salate dienen der Versorgung
mit Ballaststoffen, die stabilen Pflan-
zenzellen, mit Wanden aus Zellulose,
passieren aber zum GroBteil unseren
Verdauungsapparat ungedffnet, somit
entgehen uns die Vitamine, Enzyme,
Mineralstoffe usw., die im Inneren der
Zellen enthalten sind. Hier hilft ein
Mixer, auch Blender genannt. Er zer-
fetzt die stabilen Pflanzenzellen fiir
uns, sodass die wertvollen Nahrstoffe
freigelegt werden und direkt aufge-
nommen werden konnen. Daher wir-
ken griine Sdfte und Smoothies haufig
intensiver als Red Bull oder dhnliche
Energiegetrdnke und sind deshalb am
spaten Abend nicht unbedingt emp-
fehlenswert, auBer, man muss sowieso
aufbleiben, um auf die morgendliche
Klausur zu lernen.

Anfang Dezember 2012 fand an der
Charité in Berlin der erste Arztekon-
gress ilber vegetarische Erndhrung
und Medizin statt. Zwar thematisch
noch etwas entfernt von veganer Roh-
kost, nahm ich trotzdem teil, um zu
sehen, was sich zwischenzeitlich bei
den schulmedizinisch tatigen Kollegen
tat. Ich war erstaunt dber die zahlreich
erschienenen Teilnehmer. Die Veran-
stalter offensichtlich auch. Ein zweiter
Horsaal wurde kurzfristig iber Bild-
schirme dazugeschaltet. Er fillte sich
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mit Medizinstudenten, die in Scharen
auf ihren freien Sonntag verzichteten,
um teilzunehmen. Bis heute wird im
Medizinstudium der Einfluss der Er-
ndhrung auf die Gesundheit nur kurz
gestreift. Ein Vortragender, Prof. Dr
Andreas Michalsen von der Charité in
Berlin, der Studien zur Erkrankungs-
haufigkeit und Sterblichkeit von Ve-
ganern, Vegetariern und Fleischessern
verglich, mit Ergebnissen, die sehr
nachdenklich stimmten, meinte zum
Abschluss: ,Diese Zahlen kommen in
der Praxis nicht an. Sie kommen nicht
einmal in der Lehre an. Das muss sich
dndern!”

BUCHVORSTELLUNGEN
www.germanygoesraw.de
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