Einige kurze Hinweise über eine richtige Ernährung für Wandervögel
Ein Wandervogel sollte und möchte gerne gesund bleiben, um die Schönheiten der Welt zu „erfahrten“ (wie es Hans Breuer vor 100 Jahren formulierte) d.h. möglichst zu erwandern. Und da in den letzten Heften von Idee und Bewegung relativ viel über Ernährung geschrieben wurde, möchte ich leicht verständlich und knapp einige Hinweise geben, wie man sich nach wissenschaftlichen Erkenntnissen ernähren sollte, um möglichst lange ein gesunder und leistungsfähiger Wandervogel zu bleiben. Damit sollte es dann aber vorläufig bezüglich der Beiträge über das Thema Ernährung genug sein.
1. Die Ernährungsphysiologen und die Anthropologen sagen eindeutig, dass der Mensch von seiner Anlage her prinzipiell ein anpassungsfähiger Omnivor ist, d.h. dass er alle Arten von Nahrungsmitteln essen kann und dass sich sein Stoffwechsel, zugegeben oft langsam und holprig, den Nahrungsangeboten und Nahrungsmustern in weiten Grenzen anpassen kann. Jegliche Behauptung, dass der Mensch von seiner Natur her entweder ein Herbivor (reiner Pflanzenkost-Esser) oder ein Karnivor (reiner Fleisch-Esser) sei, gehört in die Rubrik der  unwissenschaftlichen Ernährungs-Ideologien. 
Es gibt aber bei vielen Menschen einen unvollkommenen bzw. fehlerhaften Ernährungsstoff-wechsel, d.h. sie können aus den verschiedensten Gründen eben nicht alles verdauen und damit vertragen. Das können Enzymdefekte sein, allergieähnliche Reaktionen oder einfach eine zu geringe Produktion von Verdauungsfermenten/-säften. Oft gehen von solchen Menschen mit individuellen Ernährungsstoffwechsel-Defekten missionarische Ernährungsreform-Theorien aus, die aber letztlich auf die jeweiligen individuellen Ernährungsprobleme dieser Menschen zurück zu führen sind. Wenn solche Ernährungs-Missionare Bücher schreiben, dann sind oftmals die angeführten Beispiele so ausgewählt und gefiltert, dass sie die jeweilige Ernährungs-Ideologie unterstützen. Dabei begegnet dem Ernährungshistoriker der interessante Tatbestand, dass solche Ernährungs-Ideologien untereinander geradezu konträr sind, dass sie sich also, jedes Mal mit vielen Beispielen, gegenseitig als falsch erklären. Musterbeispiel für solche konträren Ernährungs-Ideologien sind die derzeitige „globalen Ernährungsbewegungen“ Vegetarismus (möglichst veganer Vegetarismus) und überwiegende tierische Eiweißmast. Wenn man die Schriften jeder dieser Bewegungen für sich alleine liest, wirken sie sehr überzeugend. Erst der Vergleich der beiden konträren Ideologien lässt ihre subjektive Relativität erkennen.
2. Natürlich hat die Ernährung als ein sehr wichtiger Umweltfaktor Wirkungen auf Körper und Geist, Verhalten und Psyche. Im Grunde hat schon Plato das Dreieck der Ernährungswirkungen in seinem idealen Staat skizziert. Die einfache Bevölkerung sollte weitgehend frugal essen, dann würde sie zufrieden und fleißig leben und arbeiten. Staatslenker und Philosophen sollten sehr mäßig essen, aber trotzdem tierisches Eiweiß, vor allem Milcheiweiß zu sich nehmen, damit sie kluge Entscheidungen treffen können, das aber emotional ruhig tun. Krieger und Sportler sollten viel Fleisch essen, um die nötige körperliche Vitalität und den Kampfesmut zu haben. 
D.h. ins Allgemeine übertragen: Geistige Arbeiter sollten sich nicht über die Ernährung unnötig körperlich anregen, aber den Geist frisch halten. Körperlich Aktive benötigen dagegen größere  Ernährungsmengen mit viel tierischem Eiweiß. Eine ausgewogene Ernährung mit überwiegend frugalen Bestandteilen ist für das Alltagsleben der meisten Menschen die beste Ernährungs-form. 
Dem ist im Prinzip nichts Neues hinzu zu fügen und alle Ernährungsempfehlungen im Verlauf der Jahrhunderte bis heute bewegen sich innerhalb dieses Rahmens. 
3. Natürlich haben die Ernährungswissenschaften besonders in den letzten 100 Jahren intensiv weiter geforscht und ihre Schwerpunkte lassen sich grob so kennzeichnen:
3.1. Man hat erkannt, dass die Anpassung an neue Nahrungsangebote nicht immer reibungslos verläuft, sondern Anpassungszeiten verlangt, die oft einige Jahrtausende betragen können. So hat sich der Ernährungsstoffwechsel bei den farbigen Völkern bei der Mehrzahl ihrer Individuen noch nicht an Milcheiweiß, besonders von Kühen, gewöhnt. Wer also z.B. Schwarzafrikanern oder Indern Milchprodukte schickt, tut damit nicht immer etwas Gutes. Durchfälle, Asthma, Rhinitis und Hautausschläge können bei Kindern wie bei Erwachsenen die Folgen sein. In jedem Kulturkreis muss man sich also fragen, wie weit die Ernährungsanpassung an „fremde“ Kostformen fortgeschritten ist. Und bei Reisen in andere Kulturkreise muss man sich selber fragen, ob man alle dort üblichen Nahrungsmittel verträgt.
3.2. Innerhalb des genetischen Kulturkreis-Rasters „üblicher Ernährungsstoffwechsel“ ist jeder Mensch trotzdem ein Stoffwechsel-Individuum. D.h. der eine kann mehr/weniger dieses oder jenes verdauen und der andere benötigt mehr/weniger diesen oder jenen Nahrungsmittel-Bestandteil. Der eine hat eine gute „Nahrungs-Ausnutzungsquote“ und der andere eine schlechte. Das alles bedeutet, dass jeder seine für ihn optimale spezifische Nahrungsmittel-Zusammensetzung und seine spezifischen Essens-Zeiten und Essens-Mengen herausfinden sollte, wenn er von der Ernährungsseite her optimal gesund und leistungsfähig bleiben möchte.
Im Lauf des Lebens kann übrigens mehrfach ein Wandel in dieser subjektiven „Wohlfühl-Kost“ durch individuelle Stoffwechsel-Änderungen und geänderte Belastungsfaktoren eintreten. 
Als Konsequenz daraus muss jeder ernst genommen werden, der meint, erfühle sich besser bei mehr vegetabilen Kosttypen oder bei prozentual erhöhtem Fleisch- und Milchkonsum. Aber niemand darf seine spezifische „Wohlfühl-Kost“ als für alle Menschen richtig verallgemeinern. Das fällt dann unter die Rubrik „Ernährungs-Ideologien“ und „Ernährungs-Prophetentum“.  
Dieses „In-sich-Hineinhören“ ist übrigens keine alberne Hypochondrie. Jeder hat schon an sich erfahren, dass sich der Körper meldet, was er kurzfristig gerne und weniger gerne möchte: Nach einem fettreichen, schweren Essen signalisiert der Körper z.B. das Bedürfnis nach sauer; nach Tagen einer üppigen Ernährung möchte man mal fasten/weniger essen; bei körperlich sehr schweren Arbeiten hat man das Bedürfnis auf eine kalorienreiche, kräftigende Kost usw.    
Genau so bekommt man Antworten, wie man langfristig essen sollte, was einem langfristig bekommt und weniger bekommt. Man muss nur unvoreingenommen in sich hinein hören.
3.3. Innerhalb der Bandbreite der Nahrungs-Komponenten gibt es Nahrungsmittel, die weniger und die mehr „gesund“ sind. Erkannte „weniger gesunde“ Nahrungskomponenten sollte man meiden und dafür „mehr gesunde“ bevorzugen. Meiden sollte man alle Nahrungskomponenten, die die „Zell-Alterung“ fördern und solche bevorzugen, die die „Zell-Alterung“ verlangsamen (z.B. ungesättigte Fettsäuren).  
3.4. Aber nicht nur eine ernährungsphysiologisch günstige Zusammensetzung der Nahrung ist

anzustreben, sondern auch die optimale „Nahrungsmenge“ als solche ist nicht unwichtig. In großen Untersuchungsreihen bei Tieren und Menschen hat sich immer wieder gezeigt, dass eine „vollwertige“, aber relativ zur Betätigung „knappe“ tägliche Nahrungsmittelmenge die Lebensdauer positiv beeinflusst. 
Besonders interessant war z.B. eine riesige statistische Untersuchung in der ehemaligen UdSSR, nach der die meisten alten Menschen (80 Jahre und mehr) in den Gebieten lebten, die zwischen 1000 und 2000 m Höhe lagen, wo sich die Menschen überwiegend von Hirse/Gerste, Aprikosen/Obst und gesäuerter Milch ernährten und die täglich aufgenommene Kalorienmenge um 2000 bis 2500 Kcal betrug. Hier können die relativ geringen Verzehrsmengen, die Arten der verzehrten Nahrungsmittel und die leicht stoffwechselanregende Wirkung der Höhenlagen als Ursachen in Frage kommen.  
Ebenfalls Japan hat einen hohen Prozentanteil alter Menschen. Man diskutiert als Ursachen 
die positive Wirkung von erhöhtem Fischkonsum und Soja und den prozentual geringeren Konsumanteil von anderen tierischen Eiweißen. Zusätzlich waren bisher die verzehrten Mengen pro Kopf von tierischem Eiweiß in Japan relativ geringer. Eine weitere Bedeutung könnte auch hier die stoffwechselanregende Wirkung des Meeres für diese Insulaner spielen. 

Es zeigt sich andererseits, dass in Gesellschaften mit generell hohen Gesamt-Konsummengen und besonders mit erhöhtem Eiweißkonsum Bluthochdruck, Gefäßverkalkungen und Alzheimer prozentual gehäuft vorkommen. 

3.5. Wenn hohe konsumierte Eiweißmengen, besonders an tierischem Eiweiß, langfristig nicht gesundheitsfördernd zu sein scheinen, dann erhebt sich die Frage nach hochwertigen Eiweiß-Quellen, um den Körperbedarf optimal mit Aminosäuren zu decken. Denn die verschiedenen Nahrungseiweiße sind in ihrer Wertigkeit unterschiedlich.  
Die höchste Wertigkeit haben die Eiweiße im Blattgrün von Salaten und das Kartoffeleiweiß. Danach folgen Ei-Eiweiß und Milch-Eiweiß, danach Roggen- und Hafer-Eiweiß und Fleisch-Eiweiße. Eine relativ geringe Wertigkeit haben Hülsenfrüchte-Eiweiße und eine schlechte z.B. das Mais-Eiweiß. 
Da aber die Eiweißmengen in Kartoffeln und Blattgrün viel zu gering sind, um auch bei hohen Verzehrsmengen den Bedarf zu decken, können diese hochwertigen Eiweiße in Kostgemischen weniger „wertige Eiweiße“ aufwerten. Eine gemischte Kost mit prozentual viel Blattgrün- und Kartoffelanteilen kann also bezüglich der Gesamteiweiß-Wertigkeit positiver als eine Ernährung mit viel Fleisch oder Hülsenfrüchten sein.  

3.6. Die moderne Fast-Food-Kost versorgt zu wenig mit Vitaminen und Mineralstoffen. Durch Vitamin- und Mineralstoff-Tabletten kann aber leicht eine Überversorgung damit eintreten, die unterschiedlich negative Auswirkungen haben kann. Denn überschüssige Vitamin- und Mineral-stoffmengen werden nicht einfach nur ausgeschieden. Sie verbleiben teilweise im Körper und wirken dort. 

Am günstigsten für die Vitamin- und Mineralstoffversorgung ist der Konsum einer gemischten Kost mit relativ viel Obst und Blattgrün, bei der weder eine gravierende Unter- noch eine   
Überversorgung zu erwarten ist.
3.7. Einzelne Nahrungsmittel haben zusätzlich positive medizinische Wirkungen, die man nutzen kann. Derzeit stärker in der Diskussion sind die Wirkungen von Inhaltsstoffen in Rotwein und Brokkoli. 

Das Resveratrol in der roten Traubenschale scheint die Adern-Innenwände  glatt zu halten, dadurch den Blutfluss zu erleichtern und so Thrombosen und Herzinfarkten vorzubeugen. Es scheint auch Krebszellen zu schädigen und auch noch andere positive Wirkungen zu besitzen (s. z.B. Wikipedia, gib den Begriff bei Google ein). 
Bei mehr als 2 Gläsern Wein beginnt aber die toxische Wirkung des Alkohols auf die Leber zu überwiegen. In weißen Traubenschalen ist auch Resveratrol enthalten, aber erheblich weniger als in roten Trauben. Man muss Trauben-Most außerdem lange auf der Schale gären lassen, denn das Resveratrol ist überwiegend nur alkohol-löslich und wird hauptsächlich durch den entstehenden Alkohol aus den Traubenschalen extrahiert. 
Die Inhaltsstoffe  Isothiocyanat und Sulphoraphan im Brokkoli scheinen die Krebsbildung und das Krebswachstum zu vermindern und die Krebsbehandlung zu unterstützen. Man diskutiert, dass diese Stoffe die Krebszellen schädigen, besonders die Krebs-Stammstellen, die häufig resistent gegen Behandlungen/Chemotherapien werden. (Siehe auch hier wieder im Internet)
Frühere wurde in Wandervogelkreisen häufig gegen den Kaffee gewettert. Moderater Kaffee-Konsum scheint aber häufig positive Einflüsse auf Stoffwechsel und Stimmung zu haben.  

4. Unabhängig von der Ernährung wird Sport empfohlen. Wandern und Schwimmen scheinen die gesündesten Sportarten zu sein. Sie regen den Kreislauf an und stärken auf moderate Weise die Muskeln. Laufen, Joggen, Radfahren, Kampfsportarten, Bodybuilding, Fußball usw. belasten langfristig erheblich mehr die Gelenke und die Bandscheiben.  
5. Als Ergebnis für einen Wandervogel, der möglichst lange gesund die Welt „erfahrten“ möchte, kann man folgende wenige Leit-Sätze formulieren:

 - Ernähre dich vollwertig, möglichst gemischt und mengenmäßig moderat. Die modernen „Wandervogel-Fest-Fress-Tafeln“ sind sicher nicht gesund und empfehlenswert.

 - Fühle in dich hinein, bei welchen Kosttypen du dich jeweils am wohlsten fühlst und beleibe dabei, solange du eine bestimmte Richtung empfindest. Wenn du dich also z.B. bei einer vegetarischen oder sogar veganen Ernährung wohler fühlst, zumindest zeitweise, dann lasse dich nicht beirren. Lass die anderen dann reden, soviel sie möchten. 

 - Trinke 1 Glas Rotwein täglich, sofern er dir schmeckt und nicht zuviel Tannin/Gerbsäure enthält, das die Magenwände reizen kann. Stimme das aber mit deinen Autofahrten ab. 
 - Du musst nicht nur Kräutertee und Wasser trinken. Trinke ruhig auch etwas Kaffee oder Schwarztee, wenn du Lust darauf hast. Auf die Ausgewogenheit der Mengen kommt es an.
 - Lass dich nicht durch suggestiv-beschwörende Ernährungstheorien verunsichern. Jeder Mensch ist auch ein Ernährungs-Individuum und braucht seine eigene optimale Kost-Struktur. 
- Sei wieder ein Wandervogel auch in der Realität, d.h. gib wieder mehr dem Wandern (und Schwimmen) in deinem Leben Raum. Die modernen Auto-Vögel leben ungesund. 

(Verfasst von Helmut Wurm, November 2011)

