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Ich verdanke meinen Vornamen dem altesten Sohn der Berg-
filmlegende Luis Trenker. Meine Mutter Elisabeth war viele
Jahre als Kindermadchen im Haushalt der Familie Trenker
beschiftigt und mein Vater als Skilehrer. Florian Trenker hat-
te Kinderlihmung und eine enge Beziehung zu meiner Mut-
ter. Als die Wahl meines Vornamens anstand, war schnell ein
Name gefunden.

Ich wuchs mit meiner dlteren Schwester Barbara in einem
kleinen Holzhaus am Kitzbiiheler Aschbachbichl in sehr
bescheidenen Verhiltnissen auf. Im Ort besuchte ich die
Volks- und Hauptschule, anschliefSend absolvierte ich eine
Drogistenlehre in Kitzbiihel. Die Lehrzeit entpuppte sich als
grofles Gluck fiir mich. Ich war mit Leib und Seele Drogist,
war fasziniert von der Vielfiltigkeit der Tatigkeit und vor
allem von den Naturstoffen und Krautern, mit denen ich
taglich zu tun hatte. Dann kam ein Berufswechsel. In der
Stadtapotheke Kitzbiihel wurde ein Apothekenhelfer gesucht
und ich packte die Gelegenheit beim Schopf. Diese Tatigkeit
fillte mich vollig aus, trotzdem verspurte ich zunehmend
den Drang, meine Heimat zu verlassen. Ich wollte raus aus
der kleinen Stadt, den »Skispitzelhorizont« hinter mir lassen
und der Enge der Kitzbiiheler Berge entfliechen. Ich wollte
die Welt entdecken und fremde Liander und ihre Heilmetho-
den kennenlernen. Ich war reiselustig und unendlich wiss-
begierig.
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Der zentralafrikanische Urwald hatte es mir angetan und
gemeinsam mit meinem Freund Bernhard reiste ich in das
Niemandsland zwischen Kamerun und Nigeria, um dort im
Tropenspital von Fontem zu arbeiten. Durch zahlreiche
Abenteuer und eine unvergessliche Audienz beim Konig der
Bangua, dem Stamm, bei dem wir wohnten, gepragt, fiel mir
die Heimreise schwer.

Wieder zurtck in Tirol, verspiirte ich den Ruf der grofSen
Worter. Ich hatte keinen guten Schulabschluss und begann
unter meiner schlechten Bildung zu leiden. Nach fiinf Jahren
am Abendgymnasium fir Erwachsenenfortbildung in Inns-
bruck hatte ich die Reifepriifung geschafft und begann das
Studium der Mikrobiologie und Biochemie. Aus dem Drogis-
ten wurde ein Krebsforscher. Seit dem Abschluss meines Stu-
diums habe ich mich mit der Frage der Entstehung und
Behandlung von Krebs beschiftigt und Hunderte Naturstof-
fe auf heilende Eigenschaften hin untersucht. Ich reiste in fer-
ne Liander und machte mich mit einfachen Heilmethoden
vertraut, lernte die tibetische Medizin kennen und konnte
mir in Sri Lanka erste Kenntnisse in Ayurveda aneignen.
Begegnungen mit Mutter Teresa von Kalkutta, Treffen mit
Heilweisen und tibetischen Arzten im Himalaya und in der
Mongolei, Gesprache mit Medizinkundigen auf allen Konti-
nenten sowie mehrmalige Treffen und Gesprache mit Seiner
Heiligkeit dem XIV. Dalai Lama haben mir die Sprache des
Herzens nihergebracht. Von dieser Zeit an war und ist mein
privates und berufliches Bewusstsein auf ganzheitliche Heil-
methoden ausgerichtet. Auf vielen Reisen in die letzten
Konigreiche Indiens, in denen Tibeter wohnen, wurde meine
Liebe zur Tibetischen Medizin zur Passion.

Mein grofSter Schatz ist ein fast vierzigjahriges Wissen um die
zellbiologische Wirkung von Herb-, Bitter- und Scharfstof-
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fen. Leider kenne ich fast keinen Arzt in meiner Umgebung,
der im Bereich der Naturstoffforschung ausgebildet ist oder
wenigstens iiber ein Basiswissen zur Verwendung der genann-
ten pflanzlichen Lebensmittel verfiigt. Das mag nicht repra-
sentativ fiir das ganze Land oder andere Lander sein, mein
taglicher Umgang mit Medizinstudenten in der Ausbildung
zeigt mir jedoch einen katastrophalen Mangel an Wissen um
solche Lebensmittel und Schutzstoffe an. Deshalb mochten
meine Frau Andrea und ich Thnen in diesem Buch einiges
von meiner Erfahrung beztiglich einer gesunden Erndhrung
und der Heilkraft, die gesunder Nahrung innewohnt, weiter-
geben.

Andrea wurde in Hall in Tirol geboren und bereiste schon
sehr frith als Reiseleiterin des Akademischen Reisedienstes
fremde Lander und Kulturen entlang der Seidenstrafle. Sie
besuchte Tibet noch vor der volligen Umstrukturierung
durch die chinesischen Machthaber.

Nach dem Studium der Padagogik, Philosophie und Geschich-
te legte Andrea die Lehramtsprifung ab, folgte jedoch in den
nichsten Jahren ihrer inneren Berufung und wurde Natur-
praktikerin nach den Grundsitzen der tibetischen wie auch
westlichen Energetik. Seit siebzehn Jahren fithrt Andrea eine
eigene Praxis in unserem Heimatort Telfs. Gemeinsam haben
wir drei erwachsene Kinder und sorgen firr zwei Hunde und
zwei Katzen.

Dieses Buch mochte die Erfahrungen meiner Frau Andrea als
Praktikerin in zahlreichen Naturheilverfahren und meine
Lebenserfahrung als Biochemiker und Naturliebhaber im
Umgang mit Lebensmitteln und Naturstoffen weitergeben.
Wir beschreiben ein neues Verstandnis im Umgang mit unse-
rer taglichen Nahrung. Dieses neue Verstandnis der Wirkung
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von Lebensmitteln auf unseren Korper nennen wir die »Ess-
Medizin«. Diese kluge, sanfte und auf die individuelle Per-
sonlichkeit abgestimmte neue Esskultur ist eine grofSe Chan-
ce, dauerhaft gesund zu bleiben und beschwerdefrei zu altern.
Warum glauben wir, dass die Kehrtwendung bezuglich unse-
rer Auffassung von Nahrung so wichtig ist? Wir essen, wir
trinken und es passiert etwas. Es passiert in unserem Korper,
dennoch scheint es nichts mit unserem Korper zu tun zu
haben. Wir Menschen sind sprachlos geworden. Ohne Ge-
fithl, ja scheinbar empfindungslos. Wir bekommen Krebs und
glauben, es sind die Gene. Wir gehen zum Arzt und sind
gemeinsam uber das, was uns fehlt, sprachlos. Wir bekom-
men eine Behandlung ohne Diagnose und sind dafiir dank-
bar. Wir lesen im Internet nach und haben alle Krankheiten
gleichzeitig. Wir sind ratlos. Trotz aller verfiigbarer Informa-
tionen. Jetzt ist es Zeit, das zu dndern.

Betrachten Sie Thren Korper als das grofSte Geschenk, das Sie
in Threm Leben bekommen haben. Verwenden Sie bei der
Auswahl Threr Lebensmittel Thren Menschenverstand und
beginnen Sie jeden Tag mit dem Vorsatz »Ich bleibe gesund
durch die Kraft der Natur«. Wir mochten Sie dabei begleiten
und Thnen unseren Rat und vor allem unsere Lebenserfah-
rung anbieten. Erwarten Sie kein Lehrbuch und keine end-
gultigen Lebensweisheiten. Auch mochte das Buch kein Buch
von Besserwissern sein. Zu oft sind wir selbst in Ernahrungs-
fallen geraten und zu lange wurden wir durch gut gemeinte,
aber falsche Didtvorschlage und Erndhrungstrends in die Irre
geleitet.

Das einzige, worauf Sie sich verlassen konnen, ist der Um-
stand, dass in diesem Buch zuerst die einfachen Fragen
gestellt werden. Es hat erst seinen Zweck erfullt, wenn Tau-
sende von Menschen beginnen, die gleichen einfachen Fragen

12
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zu ihrem Korper und zu ihrer Gesundheit zu stellen. Wir
miissen beginnen, uns selbst zu erforschen. Wir sollen wieder
schmecken, fithlen und damit uns selbst heilen lernen. Das
konnen wir durch die Auswahl der dem personlichen Typ
angepassten, artgerechten Nahrung.

Fassen Sie wieder Mut im Leben. Fihlen Sie Lebensmittel
wieder auf Threr Zunge. Erwecken Sie Nahrung in Threm
Korper zu grofler Heilkraft und werden Sie Teil einer Bewe-
gung, die nicht langer alten Erndhrungsmythen folgt.

Das winschen wir Thnen von ganzem Herzen. Tashi Delek,
moge es Thnen gut ergehen.

13
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Alte Erndbrungsmuster beenden
und neue Wege gehen

Nun ist es an der Zeit, etwas zu dndern und falschen Trends
nicht linger zu folgen. Fragen Sie sich selbst: Was esse und
trinke ich taglich? Ganz ohne Lebensliigen und auch auf Ihre
Stichte bezogen. Denn jetzt miissen Sie Farbe bekennen.

Unsere Urvorfahren stammen offensichtlich aus Afrika. Wir
selbst sind aber nicht alle dunkelhautig. Erstaunlich, wie wir
uns genetisch vermischt und verandert haben. Damit war
natiirlich auch eine Anpassung an neue Lebensriume und
Nahrungsquellen verbunden. Mit grofSem Geschick ist es dem
Menschen gelungen, sich an diese anzupassen. Was die Ernih-
rung anbelangt, war das eine sehr grofse Herausforderung.
Vollig neue Lebensmittel bedeuteten auch eine Anpassung an
fremdartige Gertiche und Geschmacksrichtungen. Neue Zu-
bereitungen mussten ausprobiert und entdeckt werden. Eine
enorme Leistung unseres Gehirns, all diese Informationen
richtig einzuordnen und zu speichern.

Diese Anpassung verlief bis heute aber keineswegs storungs-
frei. Denken Sie nur an die lebenslange Kuhmilchunvertrag-
lichkeit des Menschen. Die mit Lebensmitteln gewonnenen
positiven wie negativen Erfahrungen haben den Menschen
nachhaltig gepragt und sind Teil der Evolution. Besonders
der Geruchs- und der Geschmackssinn waren und sind von
dieser Anpassung betroffen. Aber auch die Kauwerkzeuge
des Menschen, seine Darmentwicklung und der gesamte
Stoffwechsel missen sich auf standig neue Nahrungsangebo-
te einstellen.

Der Geruch und der Geschmack stellen die ersten sinnlichen
Wahrnehmungen bei der Auswahl von Ess- und Trinkbarem
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dar. Diese Sinne miissen einerseits den Menschen vor Gefah-
ren warnen, die aus dem Lebensmittel selbst kommen konn-
ten, anderseits aber auch einen Beitrag leisten, das Nahrungs-
angebot zu vergrofSern. Sehr Bitteres hatte fur den Menschen
immer die Botschaft: Achtung, Gefahr. Bei sehr siifSen Speisen
lauten die Alarmglocken um einiges leiser.

Ich lebe mit meiner Familie in Tirol und war Zeuge einer
revolutiondren entwicklungsgeschichtlichen Entdeckung. Auf
der Sudtiroler Seite in der Nahe des Hauslabjochs im Hinte-
ren Otztal wurde 1991 die Eismumie Otzi gefunden. Wie sich
bald herausstellte, eine prahistorische Sensation. Genetische
Untersuchungen an der Universitat Innsbruck konnten das
erste Siedlungsgebiet der Eismann-Sippe eingrenzen. Wie es
scheint, lebte diese auf der Mittelmeerinsel Sardinien. Er und
vermutlich einige andere Sippenmitglieder sind dann aus dem
Mittelmeerraum nach Sidtirol in den oberen Vinschgau und
weiter in das hintere Schnalstal und von dort nach Nordtirol
gezogen. Bezuglich ihrer Essgewohnheiten ist man eher auf
Vermutungen angewiesen. Aber diese Eiszeitmenschen kann-
ten das Feuer bereits. Dies lasst den Schluss zu, dass die
Nahrung nicht immer roh verzehrt wurde. So konnten sie
wahrscheinlich schon Fleisch von erlegten Tieren braten und
Knollen und Wurzeln durch Erwidrmen von Giftstoffen be-
freien. War damit vielleicht auch eine Verinderung der
Geschmacks- und Geruchsempfindung verbunden? Diese
Annahme wird uns spater noch einmal beschiftigen.

In den Jahrtausenden bis heute gab es fir den Menschen vie-
lerlei Moglichkeiten, aber auch Notwendigkeiten der Anpas-
sung des Geruch- und Geschmackssinns an neue Lebensmit-
tel. Nicht nur das Feuer und die Moglichkeit, Lebensmittel
zu kochen oder zu braten, haben geholfen. Das Wissen tiber
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die Zubereitung und die Kenntnisse von neuen, andersarti-
gen Lebensmitteln und Gewiirzen verdanken wir auch den
Seefahrern und Weltentdeckern. Denken Sie an die Weltrei-
sen von Marco Polo, Christoph Kolumbus oder die Reisen
des legendiren chinesischen Seefahrers Zheng He. Er unter-
nahm bereits zwischen 1405 und 1433 sieben grofSe Expedi-
tionen in den Pazifik und den Indischen Ozean und erforsch-
te das Arabische Meer und die Kisten Ostafrikas. Seine
Schiffe legten dabei tiber 50000 Kilometer zuriick und
kamen reich bepackt mit Gewiirzen und neuartigen Lebens-
mitteln zuriick in die Heimat.

Lisst man die abenteuerlichen Reiserouten einmal beiseite
und fragt nach der Geruchs- und Geschmacksempfindung
des Steinzeitmannes und dieser Weltentdecker, kann man
vermuten, dass Marco Polo, da er selbst am Meer lebte und
mit Meersalz handelte, Salz wahrscheinlich am Geschmack
erkennen konnte. Auch der saure Geschmack von wilden
Zitrusfriichten, Granatipfeln und wildem Wein wurde in sei-
nem Gehirn abgespeichert. Die herbe Quitte konnte er eben-
falls erkennen, ebenso wie den bitteren Galgant und sehr bit-
tere Pilze wie den Lingzhi (lat. Ganoderma lucidum), den Pilz
des langen Lebens. Auch Otzi af§ bereits Wildfleisch, kannte
vielerlei Beeren und Pilze und konnte deren Geschmack ein-
ordnen. Von sifS uiber herb, sauer, salzig und bitter war
alles dabei. Entwicklungsgeschichtlich betrachtet reichten
die Erfahrungen von Otzi aber bereits bis in die Zeit als Fotus
zuriick, in die Zeit des zweiten Schwangerschaftsmonats.
Unbewusst wurden die Geschmackswahrnehmungen schon
im Mutterleib gepragt. Das Fruchtwasser schmeckte bitter
und abstoflend, der iibervolle sufle Beerenschmaus seiner
Mutter hingegen hinterlief§ ein Gliicksgefithl und stimmte
Otzi im Mutterleib gliicklich.
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Hat sich an dieser Geschmackspriagung bei uns modernen
Menschen etwas gedandert? Physiologisch nicht, aber es sind
neue Eindriicke hinzugekommen. Die Lebensmittel haben
sich grundlegend verdndert. Die Lebensmittelindustrie for-
dert unseren Geruch- und Geschmackssinn taglich aufs Neue
heraus. Sie kann Difte und Geschmicker zaubern, die es
in der Natur eigentlich nicht gibt, solche erzeugen, die den
echten erstaunlich nahe kommen oder diese sogar in ihrer
Intensitat ubertrumpfen. Manche Aromen verursachen Irrita-
tionen. Dazu gehort das etwas merkwiirdig schmeckende
Glutamat (japanisch: Umami; herzhaft wohlschmeckend).
Wir konnen es geschmacklich auf der Skala von stifS bis bitter
nicht einordnen. Je vielfaltiger Geschmackserfahrungen sind,
desto mehr Nuancen und Differenzierungen lernen unsere
Geschmacksnerven zu unterscheiden. Diese versagen jedoch
bei Glutamat. Hier tut tagliches Training gut. Man konnte
sagen zum Selbstschutz, denn wer die Nahrung nicht am
Geruch und Geschmack unterscheiden kann, ist der Manipu-
lation der Lebensmittelindustrie hilflos ausgeliefert. Machen
Sie einen Test. Gehen Sie einkaufen und schlendern Sie vorerst
nur durch das Geschift. Versuchen Sie, die Geriiche zu unter-
scheiden. Sie werden feststellen, dass eine ziemliche Geruchs-
irritation vorherrscht. Zu vielfiltige Geriiche machen sich
breit. Zu reichhaltig sind die Lebensmittel auf engstem Raum
eingeordnet. Wir benotigen also die Eigenerfahrung, um uns
dauerhaft im Umgang mit dem, was wir essen und trinken, zu
schulen. Wenn ich mich selbst beobachte, erkenne ich alte
Muster aus meiner frithesten Kindheit. So kann ich spontan
auf die Geschmackserfahrung von Schokolade zurtickgreifen.
Wenn das wohlige Suf$ die Speiserohre hinuntergleitet und im
Gehirn die Empfindung »Es geht mir gut und ich fithle mich
wohl« entsteht, fithle ich mich belohnt und gliicklich.
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Der Geruch und der Geschmack miissen uns helfen, die fiir
uns wertvollen Lebensmittel zu finden. Solche, die uns guttun
und die wir benétigen. Das bedarf etwas Ubung. Ich selbst
vertrage zum Beispiel Zitrusfriichte nicht. Ich bekomme sau-
res Aufstoflen und ein Brennen auf der Zunge. Deshalb versu-
che ich, hidufig an Zitrusfriichten zu riechen, damit mir das
Geruchsgedachtnis hilft, sie zu entdecken, wenn sie versteckt
als Aromen oder Geschmacksverstarker in Lebensmitteln vor-
kommen. Das ist aber im tdglichen Leben gar nicht so ein-
fach. Versuchen Sie einmal, die Zitrone in Geruch und Aroma
zu beschreiben. Nehmen Sie ein Blatt Papier und notieren Sie
sich die wichtigsten wahrnehmbaren Geschmacks- und Duft-
noten. Wenn man Thnen die Augen verbindet und statt einer
Zitrone eine Orange gibt, sollten Sie diese erkennen.

Neben der schwicher werdenden Geruchs- und Geschmacks-
wahrnehmung fehlt uns zunehmend das Wissen um die Wir-
kung der Lebensmittel in unserem Korper. Wir sind von der
Pharmazie daran gewohnt, dass ein Wirkstoff an genau
einem Ort im Korper wirkt. Wie aber wirken komplexe
Lebensmittel, etwa ein dreigangiges Menii auf uns? Es sind
viele Bereiche gleichzeitig betroffen. Viele Informationen
werden zeitgleich ausgetauscht und miussen in unserem
Gehirn entschlisselt werden. Ein Drei-Gange-Ment ist also
eine wahre Informationsflut fiir unseren Koérper. Man kann
das chemische Wirkmuster, das es hinterlasst, nicht mit dem
eindimensionalen chemischen Wirkmuster einer Tablette
Aspirin vergleichen. Als Biochemiker war und bin ich immer
wieder erstaunt, wie wenig Ahnung wir tiber die ganzheitli-
che Wirkung von Essen haben und wie wenig Analysemetho-
den die moderne Medizin und Biochemie fur diese molekula-
re Vielfalt tiberhaupt besitzen. Da wir weder in einem
ganzheitlichen Zusammenhang denken noch tiber Methoden
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zur Erfassung des Ganzen verfiigen, bleibt unser Wirkmus-
terbild vorerst unscharf.

Medizinsysteme, in denen eine ganzheitliche Sicht des Men-
schen vorherrscht, sind hier besser gertistet. So besitzen die
drei grofSen asiatischen Medizinsysteme Ayurveda, Traditio-
nelle Chinesische Medizin (TCM) und Traditionelle Tibeti-
sche Medizin (TTM) ein universelles Diagnosesystem: die
Pulsdiagnose, ein instrumentenloses Verfahren, um die Kor-
perkonstitution, Gesundheit und Krankheit zu bestimmen.
Die mit der Hand des Arztes durchgefithrte Untersuchung
liefert seit Jahrtausenden erstaunlich prazise Ergebnisse. Wer
die Pulsdiagnose erlernen mochte, benotigt grofSe Fingerfer-
tigkeit und Erfahrung. Der Arzt, der sie beherrscht, hat damit
aber ein universelles Messinstrument zur Hand. Auch nach
dem Essen oder nach der Einnahme einer Naturmedizin steht
diese ohne Blutprobe zur Uberpriifung nahrungsrelevanter
Veranderungen zur Verfiigung.

Wenn wir also alte, ungesunde Erndhrungsmuster aufgeben
mochten, mussen wir mehr tiber unseren Stoffwechsel und
den Verbleib der Lebensmittel in unserem Korper in Erfah-
rung bringen. Fangen wir bei der Erndhrungspyramide an.
Bevor wir eine solch globale Erndhrungsformel aufstellen,
sollten wir erst einmal die Frage beantworten, was Lebens-
mittel generell sind, ob es so etwas wie eine personliche Kon-
stitution gibt, ob wir einen individuellen Geschmack haben
und ob die verwendeten Lebensmittel artgerecht sind. Wir
miissen die Wirkung von Lebensmitteln auf den ganzen Kor-
per beurteilen. Auf allen Kontinenten nimmt die Fettleibig-
keit bedrohlich zu. Auch in Lindern mit traditionell pflanz-
lich orientierter Nahrung. Wir werden eine Gesellschaft der
Fettleibigen, obwohl der Fettanteil in der Nahrung abgenom-
men hat.
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