Kochen firs Herz:
,Der Weg zur Gesundheit fuhrt durch die Kiiche!”
(Sebastian Kneipp)

Sebastian Kneipp, 1821 in Stephansried im Allgdau geboren. Schon als Kind splirte er, was es heil’t, bettelarm
zu sein. Er musste am vaterlichen Webstuhl mitarbeiten, um zum Lebensunterhalt der Familie beizutragen
und sehnte sich danach, aus der hauslichen Armut und Tristesse auszubrechen. Studieren, Priester werden,
war das Lebensziel. Hartnackig suchte er einen Gonner, der Sebastian schliel3lich mit 23 Jahren den Eintritt
ins Gymnasium ermoglichte. Doch die entbehrungsreiche Kindheit forderte Tribut. Eine Lungentuberkulose
warf den Studiosus nieder, Kneipp war dem Tod nadher als dem Priesteramt. Die Rettung kam aus einem
Blichlein Giber Wasseranwendungen von Siegmund Hahn. Kneipp probierte die empfohlenen eiskalten
Tauchbader in der winterlichen Donau bei Dillingen aus. Diese Rosskur wirkte. Kneipp wurde 1852 in
Augsburg zum Priester geweiht.

Zeit seines Lebens war Kneipp Priester, die therapeutische Tatigkeit ergab sich aus der Not: Aus Mitleid mit
den leidenden Menschen setzte er immer wieder seine Erfahrungen ein und baute sie schliellich zu einem
umfassenden Gesundheitskonzept aus ,Erst als ich Ordnung in die Seelen meiner Patienten brachte,
besserten sich auch die korperlichen Gebrechen.” — Kneipp war Psychologe, rhetorisch sehr begabt, mit
einem intuitiven Spursinn fur die richtigen Zusammenhange und mit der Begabung zur Systematik. Er half
Tausenden, egal, ob arm oder reich. Die Reichen gaben eine Spende, den Armen steckte er selbst noch
Wegegeld zu, damit sie sich auf dem Nachhauseweg eine anstandige Mahlzeit kaufen konnten.

Kneipp beschaftigte sich neben den Wasseranwendungen und Heilkrdutern intensiv mit der gesunden
Ernahrung. ,Wenn der Vater einer Erkrankung unbekannt ist — die Mutter ist immer die

Erndhrung!“ donnerte er von seiner Kanzel. Die gesunde Erndhrung ist heute in der Pravention ein
wesentlicher Aspekt. Daher wurde sie als Thema des Kneipptags 2011 gewahlt.

»ESs ist jedem zum Nachdenken anheim gegeben, dass er vorsichtig im Genuss

der Speisen und Getrdnke sei, damit er nicht seiner Natur Schaden zufiige!"
meinte Kneipp warnend.

Sebastian Kneipp kannte noch keine industriell gefertigte Nahrung, er kannte weder Glutamat,
dessen Geschmack in Japan 1908 entdeckt wurde, noch E-Nummern. Lebensmittel waren zu
Kneipps Zeiten oft nicht frisch und ausreichend verfiigbar. Kneipp kannte jene Missstande, die
sich aus Mangelerndahrung und iiberméaf3igem Alkoholkonsum ergaben

»Wie vielen bereitet der Alkohol ein friihes Grab*,

beklagte er bitter die Zeitumstdnde. Aber er erahnte auch schon die Gefahren des Wohlstands:
»Die feinen kiinstlichen Leckereien sind alle imstande, die traurigsten Folgen

hervorzurufen!”

Das reiche Blirgertum und der Adel leisteten sich zu Kneipps Zeiten lippige Mahlzeiten und
machten zu wenig Bewegung. So kam es, dass auch Reiche mit vielfaltigen Beschwerden
Heilung bei Sebastian Kneipp suchten.



Kneipp zog intuitiv aus seinen Beobachtungen die richtigen Schliisse, die - 150 Jahre nach
seinen ersten Vortragen, noch immer goldrichtig und heute auch wissenschaftlich bewiesen
sind!

Der Nahrstoffbedarf allerdings hat sich seit Kneipps Zeiten wesentlich gedndert, wir brauchen
heute weniger Energie, aber eine hohere Nahrstoffdichte. Besonders Frauen haben bedingt
durch die Mehrfachbelastungen von Beruf, Haushalt, Kindererziehung ein anderes
Nahrstoffprofil als vor 150 Jahren. Sie miissen ,Ihren Mann stellen“ und brauchen, um in
Balance zu bleiben, mehr Nahrstoffe als noch vergleichsweise vor 100 Jahren. Viele Menschen
sind, obgleich sie mit Ubergewicht kimpfen, dennoch mit wichtigen Néhrstoffen chronisch
unterversorgt, sie verhungern also sozusagen unter der Fettschicht.

Wir haben fiir Sie, liebe Kneippfreunde, ein Kneippmenii zusammengestellt, das eine besonders
hohe Nahrstoffdichte hat, fiir Mdnner und Frauen gut geeignet und im Sinne Kneipps vollwertig
ist und hoffentlich allen gut schmeckt.

Ein paar Zutaten unseres Kneippmeniis mit besonderen Nahrstoffen sollen hier
besonders erwahnt sein:

Dinkel

Dinkel ist ein Vorfahre unseres Weizens und ein sehr urspriingliches Getreide. Er ist leicht verdaulich und
liefert reichlich von der Aminosaure Tryptophan, einer Vorstufe unseres Wohlfiihlhormons Serotonin sowie
wichtige B-Vitamine und Mineralstoffe, wie Magnesium, Eisen und Zink. Mit dem Dinkel wollen wir Sie also
gliicklich machen.

“Der Dinkel ist in mancher Beziehung noch geeigneter als der Weizen!” sagte schon
Sebastian Kneipp!

Sojamilch

Sojamilch wird aus gekochten Sojabohnen hergestellt und kann wie Kuhmilch verwendet werden. Im
Vergleich zu Kuhmilch ist Sojamilch cholesterin- und laktosefrei, reich an mehrfach ungesattigten Fettsduren,
Lecithin und Eisen. Kalzium und Vitamin B12 fehlen hingegen und werden Sojamilch daher oft zugesetzt.
Sojaprodukte sind besonders fiir die Herz- und Kreislaufgesundheit zutraglich, da sie erhéhte Triglyzerid- und
LDL-Cholesterinspiegel senken. Rauchertofu wird wie der Kase aus der Sojamilch gewonnen.

Mit Rduchertofu wollen wir also mit Liebe fiir Ihr Herz kochen!

Sebastian Kneipp kannte Soja als Lebensmittel nicht, obwohl die Sojabohne bereits im 18. Jhdt. in
botanischen Garten in Europa gezogen wurde. Die Produktion gewann erst wahrend des 2.Weltkriegs
Bedeutung, um von den Olimporten unabhingig zu werden.

Zwiebel

Die Zwiebel liefert kaum Kalorien, dafiir Vitamine und Mineralstoffe, wie zum Beispiel viel Kalium, bei nur
wenig Natrium. Das reichlich enthaltene Pektin pflegt als Ballaststoff den Darm und das zu den bioaktiven
Inhaltsstoffen zahlende Flavonoid Quercetin wirkt als Antioxidans gegen unerwiinschte Freie Radikale.
Gerade bei der Zwiebel gilt



,Eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel, eure Nahrungsmittel Eure Heilmittel sein!“

Das lehrte schon Hippokrates, der Vater der wissenschaftlichen Medizin, im 5. Jhdt. v. Chr. Das Wissen um
die Heilkraft der Nahrungsmittel findet man in der chinesischen Medizin genauso wie beim Ayurveda und in
unserer europdischen Medizin-Tradition. Heute werden in der Forschung mit groBem Aufwand genetische
und molekularbiologische Ursachen von ernahrungsabhangigen Krankheiten erforscht - : um daraus neue
Strategien fir die Pravention zu entwickeln. Das ist sehr wichtig. Noch wichtiger aber ist es, die einfachen
Ernahrungs-Ratschldage von Hippokrates bis Sebastian Kneipp zu befolgen!

Kartoffel

Die Kartoffel besteht zu einem hohen Anteil aus Wasser und ist arm an Kalorien. Trotzdem sattigt sie durch
ihren Starkegehalt sehr gut. Sie Gberzeugt durch einen hohen Gehalt an Vitamin C und B6, sowie reichlich
Kalium, bei einem sehr geringen Natriumgehalt. Auf die Erdapfel sang Kneipp wahre Loblieder, als

,Nothelfer fiir die Armen, als willkommenes Gemiise fiir die , Fleischesser”

Die Kartoffel ist das Richtige zum Schlank-Schlemmen: Schlank mit Kneipp lautet die Devise!

Tomate

Das Lieblingsgemiise der Osterreicher ist kalorienarm und reich am entwéssernden Kalium. Besonders
interessant ist der hohe Gehalt am roten Farbstoff Lycopin. Es wirkt aufgrund seiner antioxidativen
Eigenschaft gegen viele Zivilisationserkrankungen, wie zum Beispiel die Arteriosklerose. Lycopin wird auch
gegen Prostatakrebs eine vorbeugende Wirkung zugeschrieben. Lycopin kann vor allem aus aufgebrochenen
Zellstrukturen vom Korper aufgenommen werden. Daher Tomaten nicht nur im Ganzen, sondern auch
regelméaRig als Saft, Mark und gekocht konsumieren. Die Tomate, oder in Osterreich auch ,Paradeiser”
wurde erst um 1900 als Gemise in Deutschland verwendet, war also zu Kneipps Zeiten noch nicht ,,tiblich”.
Auch Tomaten passen richtig gut in die schlanke Kiiche — mehr wird dazu in der Schlank mit Kneipp-Gruppe
erzahlt!

Olivenol

Olivendl wird durch Pressung von Fruchtfleisch und Kernen gewonnen. Es ist klassische Zutat mediterraner
Speisen und ist vor allem wegen seinen rund 70%-igen Gehalt an der einfach ungesattigten Olsiure
empfehlenswert. Die Olsaure hilft ,gutes” HDL-Cholesterin zu erhthen und ,béses” LDL-Cholesterin zu
senken. Mit Olivendl wird mit und fiirst Herz gekocht!

Essig

Essig entsteht durch einen Garungsprozess und ist eines der altesten Wiirz- und Konservierungsmittel. Es gibt
ihn in unendlich vielen Geschmacksvarianten. Naturbelassener Essig enthilt viele Mineralstoffe und
Spurenelemente. Essig wirkt verdauungsfordernd und appetitanregend. Den Essig liebte Sebastian Kneipp
herzlich: Er empfahl

Essigiiberschlédger und Essigwaschungen, aber auch den Genuss von echtem Essig.



Am Rande sei ein gutes Hausmittel erwahnt: Gegen Verdauungsprobleme hilft, jeden Morgen ein
Viertelliter Wasser mit 1 EL Essig zu trinken — das kurbelt die Verdauung an! Auch das ist flirs Herz
sehr wichtig!

Majoran und andere Gewlirzkrauter

Atherische Ole machen das Aroma der verschiedenen Gewiirzkrauter unverwechselbar.

Verdauungsfordernd, appetitanregend, blahungswidrig — sind die Haupteigenschaften vieler Kiichenkrauter,
die Sebastian Kneipp herzlich empfahl. Man kénnte Sebastian Kneipp statt Wasserdoktor auch Krauterpfarrer
nennen — und das zu Recht! Kneipp empfahl bereits, in der Kiichen die Krduter statt Kochsalz zu verwenden —
ein wabhrlich visionarer Blick auf die gesunde Erndhrung!

Knoblauch

Neben seinem einzigartigen Aroma punktet Knoblauch mit den wichtigen Spurenelementen Mangan und
Selen. Knoblauch weist eine entgiftende und antibiotische Wirkung auf. Die enthaltene Schwefelverbindung
Allicin kann bei regelmaRigem Genuss helfen, erhohten Blutdruck zu senken und die FlieBeigenschaften des

Blutes zu verbessern. Knoblauch als Herzgemiise hat viel Tradition — aber oft wenig Freunde...

Hihnerfleisch

Hlhnerfleisch bietet leicht verdauliches EiweiR und bei fettarmer Zubereitung und ist ohne Haut genossen,

eine sehr kalorienbewusste Speise. Hihnerfleisch liefert B-Vitamine und ist eine gute Quelle fir Eisen und
Zink, besonders in Form einer lange gekochten Hiihnersuppe, die auch als Hausmittel fir
Erkaltungskrankheiten gilt!

Parmesan

Parmesan ist ein Hartkdse und stammt original aus der norditalienischen Region rund um Parma. Aufgrund
seines hohen Salzgehalts gilt beim Parmesan:, weniger ist mehr. Seinen kraftigen Geschmack verdankt
Parmesan der natirlicherweise enthaltenen Glutaminsaure, die in so manchen Fertigprodukten als
Geschmacksverstdrker dient. Schon Sebastian Kneipp meinte

»Der Kdse enthdilt viele Néhrstoffe, aber auch besonders Salz, er ist nicht mehr ein
so reines und schuldloses Nédhrmittel wie die Milch”...

Himbeere

Knallrote Himbeeren versorgen uns mit reichlich Vitamin C, Folsdure und wichtigen Eisen. Sie bringen einen
hohen Ballaststoffgehalt mit sich und liefern antioxidativ wirkende Flavonoide in Form der schonen roten
Farbe. Eine Reihe von Fruchtsauren sorgen fiir den unwiderstehlichen Geschmack. Frisches Obst und Beeren

gehorten zu Kneipps Favoriten: ,, Dass das Obst ganz besonders gut bekommt, beweisen
die Kinder am besten!”

Als tiefglaubiger naturbegeisterter Mensch war Sebastian Kneipp tUberzeugt:

"Alles, was wir brauchen, um gesund zu bleiben, hat uns die Natur
reichlich geschenkt.”

Uber gesunde Erndhrung wird viel geschrieben, viel gesprochen, viel geraten. Jedoch gibt es ein paar ganz
einfache Ratschlage, die die ganze Ernahrungslehre auf den Punkt bringen: Essen Sie



So frisch wie moglich

So vielfaltig wie moglich.

= So wenig zubereitet wie moglich

Und achten Sie auf Nachhaltigkeit!

Das Wichtigste beim Essen ist und bleibt aber der Genuss. Lassen Sie sich nun verfiihren von den
Geschmacksnuancen unseres ausgewahlten Kneippmenis und erheben Sie das Glas auf Sebastian Kneipp,
den visionaren Begriinder der groRten Gesundheitshewegung unserer Zeit!



