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Vorwort

Im Zusammenhang mit der Covid-19-Pandemie wurde einmal mehr deut-

lich, wie wichtig Ernährung für die persönliche Gesundheit und Wider-

standsfähigkeit ist. Denn es zeigte sich, dass ernährungsbedingte Krank-

heiten wie Adipositas und Diabetes Typ II Risikofaktoren für schwere 

Covid-19-Krankheitsverläufe darstellen. Andererseits offenbarte die Pan-

demie auch diverse Missstände zum Beispiel in der Tierhaltung und bei 

der Erzeugung von Lebensmitteln, die oft genug keine guten Vorausset-

zungen für gesunde Verhältnisse sind.

Die Pandemie wurde durch eine Zoonose ausgelöst, das ist eine Über-

tragung von Krankheitserregern vom Tier auf den Menschen. Wir kennen 

bereits Zoonosen wie HIV, Ebola, BSE und andere; Covid-19 ist die neuste 

davon. Werden die Lebensräume der Tiere, zum Beispiel durch Brandro-

dung, vernichtet oder wird ihre Nahrungsgrundlage durch Verlust der 

Artenvielfalt ausgerottet, kommen sie dem Menschen und seinen Siedlun-

gen immer näher, so nah, dass sie Krankheiten auf den Menschen übertra-

gen können. Es gibt einen deutlichen Zusammenhang zwischen der Zer-

störung der Umwelt und der Zunahme der Zoonosen.

Gleichzeitig trat in dieser Zeit die Diskussion um den Klimawandel 

und die Frage, wie ihm begegnet werden kann, in den Hintergrund. Doch 

nach wie vor wäre neben anderen Maßnahmen wie der Ausweitung der 

ökologischen Landwirtschaft eine Änderung des Konsum- und Ernäh-

rungsverhaltens der Bevölkerung erforderlich. Es hilft nicht, lediglich 

Empfehlungen zu reduziertem Fleischverzehr und weniger Lebensmittel-

verschwendung zu geben und Vorschriften dafür nur anzumahnen.

Das Konzept, dass Ernährung eine Qualitätsfrage ist, bei der neben 

der stofflichen Komponente auch die Seite der Vitalität und Unterstützung 

der Gesundungskräfte berücksichtigt wird, bietet für die aktuelle Situa-

tion mit der Pandemie und dem Klimawandel einen Lösungsansatz und 

ein reiches Erfahrungsfeld. Alle Beziehungen des Ernährungssystems 

müssen ganzheitlich betrachtet werden. Sie reichen vom Acker, sei es in 

 195 Dynamische Küche
 196 Sinne, Liebe und Aufmerksamkeit

 197 Gesundheit ist Genuss

  von Tanja Grandits

 200 Gut essen will gelernt sein

  von Sarah Wiener

 204 Kochen und Konservieren

 205 Die Sommersonne für den Winter einfangen –  

Konservieren in der Großküche

  von Heinz Fendrich

 210 Gastlichkeit aus der Großküche –  

Das Konzept der Mehr-Wert-Ernährung

  von Dietmar Hagen

 217 Iss Lebensprozesse und lass dich anregen

 219 Gesunde Ernährung für die Zukunft
 220 Erkennen Sie das Leben an?

 221 Die Ernährungswissenschaft

 222 Hier stehen wir

 222 Zusammenhänge trennen oder wiederherstellen und stärken?

 224 Wie geht es weiter?

 226 Ausrichtung auf einen Stoff oder auf das Ganze?

 227 Die eigene Vitalität ist nicht losgelöst  

von der Vitalität der ganzen Nahrungskette

 227 Wie machen Sie weiter?

 229 Epilog

 230 Autorinnen und Autor

 231 Beitragende

 236 Danksagung

 237 Quellennachweis

 249 Bildnachweis

 250 Stichwortverzeichnis



10

ERNÄHRUNG 
UND VITALITÄT

der eigenen Umgebung oder in anderen Ländern, bis auf den Teller und 

weiter bis hin zu unserer persönlichen Gesundheit und individuellen 

Ernährungskultur. Die Verbindung zu uns selbst ist für diese Betrachtung 

eine Voraussetzung.

Für eine Änderung dieser Beziehungen ist eine Art Paradigmenwech-

sel vonnöten. Die Natur, die Pflanzen und Tiere müssen als Lebewesen 

gesehen werden – und nicht als Produktionsfaktoren, mit denen man han-

tieren kann. Begegnet man ihnen würdevoll, kann es eine gesunde Ent-

wicklung geben.

Wie eine Änderung der eigenen inneren Haltung zu diesen Beziehun-

gen und eine Änderung der Beziehungen selbst konkret aussieht und 

praktiziert wird, erfahren Sie in diesem Buch durch verschiedene Beiträge 

von Fachleuten. So unterschiedlich die Themen und sie als Menschen sind, 

so unterschiedlich ist der Stil, in dem sie erzählen und uns an ihrer Pas-

sion und Individualität teilhaben lassen. Sie erkennen ihre Voten vom 

übrigen Text farblich abgesetzt.

Pate für das vorliegende Buch ist das niederländische Buch Barstens-

vol leven. Een pleidooi voor vitale voeding (deutsch: Voller Leben. Ein Plä-

doyer für vitale Lebensmittel) von Petra Essink und Paul Doesburg. Von 

ihm kommen die Idee, die Struktur sowie einige Textteile, die übersetzt 

und bearbeitet wurden.

Viel Freude beim Lesen und Nachdenken!

Dr. Jasmin Peschke
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Ernährungswissenschaftler richteten im vergangenen Jahrhundert zuneh-

mend den Blick auf die Zusammensetzung unserer Nahrung und fokus-

sierten sich immer mehr auf Kohlenhydrate, Proteine, Fette, Vitamine, 

Mineralstoffe und zahlreiche sekundäre Pflanzeninhaltsstoffe, die in 

unserer Nahrung enthalten sind. Dieser detaillierte Ansatz hat sehr viele 

wertvolle Erkenntnisse gebracht. Erkenntnisse, die uns den Weg geebnet 

haben zu sicheren Lebensmittelgesetzen, einschließlich einer Kennzeich-

nungspflicht. Jetzt wissen wir zumindest, welche Nährstoffe in unserem 

Essen enthalten sind. 

Der Blick wurde im Laufe der Jahre immer enger, und inzwischen ist 

die Wissenschaft mit ihrer Fokussierung auf die immer kleineren Bestand-

teile der Nahrung im Zellkern der Nahrung und bei seinem genetischen 

Material angekommen. Die Spezialisierung auf die kleinen Bestandteile 

ermöglichte die Entwicklung zahlreicher interessanter Techniken, wie die 

genetische Manipulation, die Nanotechnologie und Therapien wie die 

Orthomolekularmedizin, bei der Vitamine, Mineralstoffe und Spurenele-

mente hochdosiert verabreicht werden. Diese Techniken und Therapien 

beeinflussen auch zunehmend die Zusammenstellung unseres Speise-

plans. So ist zum Beispiel die »personalisierte Ernährung« ein Ansatz, die 

optimale, individuelle Diät anhand des eigenen Genoms zu ermitteln. 

Viele betrachten die Weiterentwicklung dieser Techniken, insbesondere 

auch die Entwicklung von gentechnisch veränderten Pflanzen, als einen 

notwendigen Schritt zur Ernährung und Gesunderhaltung einer stetig 

wachsenden Weltbevölkerung. Doch in Anbetracht der jährlich steigenden 

Zahl hungernder Menschen scheint das Konzept nicht aufzugehen. Und 

schaut man, wie es in den Ländern aussieht, in denen gentechnisch ver-

änderte Pflanzen angebaut werden, dann findet man durchaus negative 

Folgeerscheinungen: So gibt es zum Beispiel in Argentinien Pampas, die 

zu einer Soja-Monokultur verwüstet sind, und in Indien wird sogar von 

behördlicher Seite vom Anbau gentechnisch veränderter Baumwolle wie-

der abgeraten, weil die Kleinbauern durch die Abhängigkeit von den Saat-

gut-Konzernen und von Pestiziden verarmen und ihre Böden vergiften.

PERSONALISIERTE ERNÄHRUNG

Die personalisierte Ernährung ist eine individuell auf das 

persönliche Genom abgestimmte Ernährungsweise.

Grundlage dafür sind Erkenntnisse aus der Forschung, die 

zeigen, dass die Art der Ernährung den Stoffwechsel beeinflusst 

und sich dies in den Genen ablesen lässt (Nutrigenomik). Eine 

Genanalyse wiederum zeigt die genetische Grundlage des 

Stoffwechsels bis hin zum Krankheitspotenzial (Nutrigenetik). 

Anhand einer Genanalyse wird für eine personalisierte Ernäh-

rung eine Diät berechnet, die die Gesundheit individuell fördern 

soll. Ob ein Gen allerdings wirksam wird, ist eine andere Frage. 

Damit beschäftigt sich die Epigenetik.1

Fokussieren und Abstand gewinnen

Die moderne, auf (Mikro-)Inhaltsstoffe gerichtete Ernährungswissen-

schaft hat nicht nur fortschrittliche und erfolgreiche Ergebnisse gebracht. 

Als sich der Blick auf immer kleinere einzelne Teile fokussierte, verlor die 

Ernährungswissenschaft das Auge für das Ganze. Sie hat sich so in die 

Analyse dieser einzelnen Teile vertieft, dass sie die größeren Zusammen-

hänge aus dem Blick verloren hat. Das ist verständlich, denn wer die ein-

zelnen Nährstoffe untersuchen will, muss diese zuerst dem lebenden Gan-

zen eines »Erzeugnisses« entziehen. Eine Gurke oder ein Hummer müssen 

also zuerst zerlegt, auseinandergenommen, getötet werden, bevor man die 

Analyse der einzelnen Stoffe vornehmen kann. Das »Erzeugnis« als Gan-

zes, also eine ganze Möhre oder der lebende, frisch gefangene Lachs, ist 

aber doch von »mehr« als nur den Einzelstoffen, nämlich von Leben, 

durchzogen.

Wenn wir die analysierten Inhaltsstoffe kennen, was sagen sie uns 

über das lebendige Ganze einer Pflanze oder eines Tieres? So wie ein ein-

zelner Kranich oder Star nichts aussagt über die wunderbaren Muster, die 

der Schwarm, in dem er fliegt, in der Luft zeichnet, so sagt eine einzelne 

Amino- oder Fettsäure nichts aus über die einzigartige Komposition von 

Nährstoffen, die in ihrer Ganzheit ein pflanzliches oder tierisches Lebens-

mittel bilden und einen Apfel zu einem Apfel, einen Blumenkohl zu einem 

Blumenkohl oder ein Rumpsteak zu einem Rumpsteak machen. Wenn wir 
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darüber eine Aussage machen wollen, gilt es zuerst, wieder Abstand zu 

gewinnen und den Blick aufs Ganze, auf die Birne und den Salatkopf – so 

wie sie gewachsen sind – zu lenken.

Das Phänomen, dass das Ganze mehr (oder anders) ist als die Summe 

seiner Teile, ist allgemein bekannt und hat einen Namen bekommen: Es 

wird »Emergenz« genannt. Dieser Begriff stammt von dem englischen Verb 

to emerge, das übersetzt »plötzlich hervorkommen« heißt. Arthur Peacocke 

gibt eine etwas genauere Beschreibung des Emergenzbegriffs: »Das Ver-

halten der Einzelteile (oder Bestandteile), die einem Ganzen entstammen, 

ist anders, als wenn sie Teil des Ganzen sind.«2

Zusammengewachsen statt zusammengesetzt

Einen Computer oder eine Uhr kann man auseinandernehmen und danach 

mit den Einzelteilen das Gerät wieder zusammenbauen – vorausgesetzt, 

man hat bei der Demontage gut aufgepasst und die Einzelteile säuberlich 

geordnet. Bei einem chemisch zerlegten Apfel ist ein derartiger Wieder-

aufbau ausgeschlossen: Die Zutaten, wie sie in einer Nährwerttabelle auf-

gelistet sind, lassen sich nicht wieder »zusammenstecken«. Daraus erneut 

einen frischen Apfel zu machen, wäre verlorene Liebesmüh, egal wie gut 

man beim Zerlegen aufgepasst hat und wie groß das eigene kreative Talent 

auch ist. Die Natur hat etwas geschaffen, was wir Menschen unmöglich 

nachbauen können.

Eine von Menschen entwickelte Maschine ist aus verschiedenen Ein-

zelteilen zusammengesetzt. Die lebende Natur hat dagegen ihre eigenen 

Gesetze, wenn es um die »Zusammensetzung« ihrer Erzeugnisse geht. 

Eines dieser Gesetze beinhaltet, dass sich ein Lebensmittel in seiner 

Ganzheit und seiner dazugehörigen Form entwickelt, in einer rhythmisch 

von der Natur bestimmten, zeitlichen Reihenfolge. Die Entwicklung fängt 

immer mit einem Samen an, der sich innerhalb einer bestimmten Zeit-

dauer, die bei einem pflanzlichen Erzeugnis über die Keim-, Blatt-, Blüten- 

und Fruchtbildungsprozesse verläuft, zu einer Frucht entwickelt. Ein der 

Natur entstammendes Lebensmit-

tel ist somit immer ein rhythmisch 

gewachsenes Ganzes und unter-

scheidet sich dadurch wesentlich 

von einem von Menschen zusam-

mengesetzten Produkt.

Die Nährstofflehre bezieht sich 

auf das Wissen der toten Stoffe. 

Vitalität, also ob etwas lebendig ist 

(oder nicht), bezieht sich immer auf 

das lebendige Ganze einer Pflanze, 

eines Tieres oder eines Menschen. 

In der heutigen Zeit wird die Lebens-

mittelqualität in 99 Prozent der 

Fälle durch die Anwesenheit von 

Stoffen bestimmt, die vermeintlich 

zur Gesunderhaltung beitragen (wie 

bestimmte Vitamine oder Mineral-

stoffe), oder durch die Abwesenheit 

von Stoffen, die dick oder krank 

machen (zum Beispiel Cholesterin 

oder gesättigte Fettsäuren) oder 

gar schädlich sind, wie beispiels-

So wie der einzelne Star keinen Hinweis auf die wunderbare Formation des fliegenden 

Vogelschwarms gibt, so sagen einzelne Nährstoffe nichts über das Lebensmittel an 

sich aus.

Aus einzelnen Inhaltsstoffen lässt sich 

niemals ein knackiger Apfel herstellen.
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weise Pestizide. In diesem Buch geht es um die Vitalität, die in der Nah-

rung steckt und die bis heute noch nicht auf dem Etikett gekennzeichnet 

ist. Eine Ausnahme sind wenige Produkte, die in ihrer Wirkung auf unsere 

körperlichen und seelischen Empfindungen untersucht wurden (siehe 

»Wirksensorik«, Seite 160).

Wenn wir die Vitalität der Nahrung erforschen wollen, muss unser 

Blick auf das Ganze gerichtet sein, wir müssen also das ganze Lebensmit-

tel in den Blick nehmen. Wir müssen uns von der eingeschränkten Sicht-

weise lösen, unsere Ernährung bestehe einfach nur aus gesunden und 

ungesunden Stoffen – ohne dabei den Wert der Erkenntnisse zu den Nähr-

stoffen zu vergessen oder aus den Augen zu verlieren, versteht sich. Und 

es geht darum, den Blick noch weiter zu fassen und die Entstehung der 

Qualität einer gesunden Ernährung miteinzubeziehen. Das bedeutet, dass 

im gesamten Ernährungssystem auf allen Stufen der Wertschöpfungs-

kette, die von der landwirtschaftlichen Erzeugung über die Verarbeitung, 

den Handel bis zur Gestaltung des Menüplanes sowie zur Tischgemein-

schaft reicht, Qualität zum Beispiel in Form von Beziehung und Achtsam-

keit gepflegt wird.

Was ist Vitalität?

Wenn man etwas Sinnvolles über die Vitalität von Nahrung schreiben 

möchte, ist es wichtig zu wissen, was es heißt, wenn etwas vital ist  

bzw. Vitalität besitzt. In der EU-Bio-Verordnung wird der Begriff »Vitali-

tät« im Zusammenhang mit erlaubten konventionellen Futtermittelzu-

satzstoffen in der Tierhaltung benutzt, allerdings ohne ihn genauer zu 

definieren.3

Der Dachverband der internationalen ökologischen Landbaubewe-

gungen IFOAM (International Federation of Organic Agriculture Move-

ments) beschreibt Gesundheit in der Präambel zu den Prinzipien des  

ökologischen Landbaus als die Ganzheit und Integrität von lebendigen 

Systemen, die sich nicht nur auf die Abwesenheit von Krankheit beschränkt, 

sondern auch die Erhaltung von körperlichem, seelischem, sozialem und 

ökologischem Wohlbefinden betrifft. »Immunität, Widerstandsfähigkeit 

und Regeneration sind Schlüsselmerkmale für Gesundheit.«4 Wir könnten 

auch sagen, der letzte Satz beschreibt eigentlich Vitalität.

Das Wort vita entstammt dem Lateinischen und heißt »Leben«. 

Sprachwissenschaftlich gesehen bedeutet vital daher wörtlich: »leben-

dig« oder »belebt«. Wenn etwas vital ist, besitzt es, auch im wörtlichen 

Sinne, Leben oder Lebenskraft. Es hat Leben in sich. Nimmt man das wirk-

lich wörtlich, dann kann man alles, was lebt – sogar einen etwas welken 

Salatkopf oder eine zäh und biegsam gewordene Möhre –, vital nennen. Da 

alle lebenden Organismen von Leben »durchzogen« sind, können sie vital 

oder lebenskräftig genannt werden.

In unserem täglichen Sprachgebrauch verwenden wir die Wörter 

»vital« und »Vitalität« aber spezifischer. Der Begriff der Vitalität wird mitt-

lerweile mit Kondition, Gesundheit oder fast schon mit ewiger Jugend 

gleichgesetzt. Die eigene Vitalität oder die Vitalität der Nahrung kann gut 

sein oder auch etwas weniger gut. Mit dem Adjektiv vital verbinden wir 

im Allgemeinen eine frische, fröhliche, durchtrainierte, belebte und auf-

geweckte Ausstrahlung. Vitale Menschen altern nicht. Und vitale Nah-

rungsmittel sind oft frisch und sehr schmackhaft. Sie reizen die Sinne, sie 

sprühen und flimmern. Sie duften, knistern und knacken. Ihr Geruch ist 

frisch und fruchtig, und sie vermitteln eine farbenfrohe Palette von Sin-

neseindrücken. Das ist einiges mehr als nur Leben in sich haben. Einen 

bettlägerigen alten Menschen wird man eher nicht als vital bezeichnen.

Wie bereits festgestellt wurde: Vitalität ist eng verbunden mit dem 

»lebendigen Aspekt« sowohl bei Pflanzen, Tieren als auch bei Menschen. 

Wir stellen uns daher zuerst die Frage: »Was ist Leben?«

Wenn wir das Mysterium des Lebens besser verstehen können, wenn 

wir etwas mehr wissen über das, was uns »zum Leben erweckt«, werden 

wir auch mehr Einsicht in die dazugehörende Vitalität bekommen. Und 

auch in das dazu Entgegengesetzte: die Kraftlosigkeit. Indem wir uns ver-

tiefen in das Konzept Leben, hoffen wir, den damit verknüpften Begriff der 

Vitalität klarer formulieren zu können.

Was ist Leben?

Wie schwierig es ist, den Begriff Leben zu definieren, zeigt die Frage, ob es 

möglich ist, im Labor Leben zu schaffen. Ein Stein ist tot, ein Schmetter-

ling lebt. Aber wie ist es mit einem Coronavirus? Ein kleines RNA-Paket, 

das sich ohne Bewusstsein vermehren und sogar tödlich wirken kann? 
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Oder Laborfleisch: eine Zelle, die im Labor wächst und sich teilt. Ist das 

Leben? Und wie ist das bei einer befruchteten Eizelle in einem Reagenz-

glas? Seit Menschengedenken setzen wir uns mit der Definition auseinan-

der, was Leben ist. Biologen, Philosophen, Mathematiker, Ethiker – jeder 

hat dazu seine eigenen Gedanken und Definitionen.5

Die Beantwortung der Frage »Was ist Leben?« ist daher ein großes 

Wagnis, und wir geben uns keineswegs der Illusion hin, diese Fragestel-

lung im Rahmen dieses Buches vollständig lösen zu können.

Fest steht auf jeden Fall, dass die Frage nach der Art und Herkunft 

»des Lebens« keineswegs neu oder originell ist. In den vergangenen Jahr-

hunderten hat es vermutlich nur wenige Menschen gegeben, die nicht zu 

irgendeinem Zeitpunkt innehaltend und voller Verwunderung auf »das 

Leben der Schöpfung« geschaut haben. Schauen wir im Folgenden, was 

wir von anderen Menschen oder anderen Kulturen und Zeitaltern zu dem 

Thema finden.

Antike
Die Idee des Äthers oder der Quintessenz als fünftes Element – neben den 

vier bekannten Elementen Erde, Luft, Wasser und Feuer – stammt von 

Aristoteles (384 bis 322 v. Chr.). Er benannte dieses Element nach dem 

griechischen Gott Aether, dem Gott der Atmosphäre. Äther wurde als eine 

separate Welt betrachtet, als eine Welt, die organisierend auf die tote 

Natur wirkt. Eine Welt, die die tote Welt in sich aufnimmt und ihr Leben 

einhaucht. Äther hat laut Aristoteles die Eigenschaft, sich ewigwährend 

und unveränderlich in einem Kreislauf zu bewegen. Religiös gesehen ist 

es das ewige Leben. Seele und Geist sind unsterblich und gehören zu allen 

Lebewesen.

Chi, Prana und Ätherkraft
In Asien hat man über die Jahrhunderte hinweg nicht aus den Augen ver-

loren, dass so etwas wie eine eigene, nicht-materielle Identität des Lebens 

existieren könnte. Das zeigt sich an zwei Begriffen: Chi und Prana. Der 

Begriff Chi (auch Ch’i, Ki oder Qi) ist ein grundlegendes Konzept der chi-

nesischen Kultur, das oft dem Begriff »Lebensenergie« gleichgesetzt wird. 

Prana, meist definiert als Atem, Lebenskraft, vitale oder spirituelle Ener-

gie, hat seine Wurzeln in Indien. Prana ist für viele religiöse Strömungen 

in Indien, wie Hinduismus und Buddhismus, immer noch ein lebendiger 

Begriff. Im Buddhismus werden sogar beide Begriffe kombiniert: Chi ist, 

wie der Äther von Aristoteles, überall in der Luft vorhanden, als freie, uni-

verselle Energie. Eine für das bloße Auge unsichtbare Schicht aus Lebens-

energie, die von den Tiefen der Erde bis hoch in das Weltall reicht, wo diese 

Energieschicht immer dünner wird. Wenn das Chi gebunden wird, wird es 

Prana genannt. Prana »wohnt« in Materie, wie in einem menschlichen oder 

tierischen Körper oder in einer Pflanze. Wenn jemand (oder ein Tier oder 

eine Pflanze) stirbt, wird dessen Prana freigesetzt und verwandelt sich 

zurück zu Chi.

Anfang des 20. Jahrhunderts wurde der Begriff Äther von Rudolf 

Steiner, dem Begründer der Anthroposophie (und der biodynamischen 

Landwirtschaft), erneut vorgebracht. Laut der Anthroposophie ist die Erde 

in ein großes, lebendiges »Energiefeld« eingehüllt, das als »Ätherleib der 

Erde« bezeichnet wird. Ein Kräftefeld, das die tote Natur in sich aufnimmt 

und belebt: Alle lebenden Organismen, Pflanzen, Tiere und Menschen, wer-

den mit einem aus dieser Schicht »verdichteten«, selbstständigen Äther-

In-vitro-Fertilisation (IVF): Leben durch Befruchtung einer Eizelle im Labor.
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