Ein Hoch auf die Rohkost!
Von Basile Teberekides

Was bedeuten uns Lebensmittel und was ver-
stehen wir darunter¢ Schlichtweg die Moglich-
keit, zu essen oder vielleicht doch eine mehr be-
wusste und bedachte Nahrungsaufnahme?

Auf den meisten unserer Lebensmittel finden
sich N8hrwertangaben. Wir klassifizieren un-
sere Nahrung sorgsam in Kohlenhydrate, Fet-
te, Eiweife, Salze, Ballaststoffe usw. An dieser
Stelle sei mir die Frage nach einem eindringli-
chen Warum gestattet. Nehmen wir uns einen
Augenblick ganz bewusst Zeit, um uns ehrlich
zu fragen, wozu diese Kategorisierung von Le-
bensmitteln dient und wem sie wirklich nitzt.

Unser Korper verzehrt in Wirklichkeit keine ein-
zelnen Bestandteile, er lebt und nahrt sich von
harmonischen Gebilden, die uns die Natur als
Lebensmittel in schier Gberbordender Fille und
Vielfalt anbietet. Und das meine ich genau so,

wie ich es sage: Auf diesem wundervollen Pla-
neten Erde finden sich Lebensmittel in Hulle und
Fulle. Es sind andere Stellen mit véllig anderen
Beweggriinden, die uns etwas anderes glauben
lassen wollen und ihren schandlichen Beitrag
dazu leisten, dass der Zugang zu Lebensmitteln
weltweit in eine Schieflage geraten ist.

Wenn wir uns darauf einlassen, wieder zu lernen
unserem Korper zuzuhdren, ihm zu vertrauen
und ihn zu lesen, werden wir erkennen, dass
rohe, unbehandelte Lebensmittel in ihrer Ganz-
heit optimal aufgenommen werden, uns ver-
traute NAHrungsmittel sind und uns der Wort-
bedeutung nach wirklich ndhren und nah sind.

Aus dieser Sichtweise erklart sich auch der Satz
von Prof. Werner Kollath ,Lasst unsere Le-
bensmittel so natirlich wie méglich”. Denn
wenn Lebensmittel denaturiert, also beispiels-
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weise Uberhitzt, Gberzichtet oder durch che-
mische Behandlung zerstért werden, vernichten
wir sémtliche Energie und alles LEBENdige im
LEBENsmittel.

Wichtig ist, dass wir optimal gereifte Nah-
rungsmittel zu uns nehmen, denn nur sie zeich-
nen sich neben ihrem vollen Geschmack und
intensiven Aroma durch ihren hohen N&hrstoff-
gehalt aus, den wir zum Leben brauchen. Unrei-
fe Nahrung schmeckt zumeist sauer und bitter.
Erst durch aufwendige Entbitterungen, Laken
und Zusatze wird sie geniefsbar und bekomm-
lich. Schauen wir doch in die Natur: Tiere bevor-
zugen, was am besten fur sie ist, und laben sich
an reifen Frichten, die sich leicht von Strauch
und Baum [6sen lassen oder jungst zu Boden
gefallen sind.

Wiurden wir uns Zeit nehmen und genau hin-
sehen, wirden wir erkennen, dass die Natur
sogar so clever ist, dass sie zum Schutz aller
Lebewesen eine natirliche Sperre eingerichtet
hat, wenn sich Nahrungssuchende daran ma-
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chen, unreife Frichte zu pflicken. Denn lassen
sich diese ohne Widerstand nehmen¢ Nein!
Der Baum oder Strauch halt daran fest und nur
unter gewaltsamem Reifzen gelingt es uns, sie
der Pflanze zu rauben. Verstehen wir das unter
wertschatzendem und achtsamem Umgang mit
unserer Naturé

Diesem bewussten und nachhaltigen Umgang
mit der Natur widme ich seit Uber 40 Jahren
mein Engagement und meine Kraft, indem ich
mit einer Bauernkooperative in meinem Ge-
burtsland Griechenland auf nachhaltige und
dkologische Weise Oliven anbaue und verar-
beite. Eine meiner wichtigsten Botschaften als
Natur- und Rohkostpionier erster Stunde lautet
daher: ,Nur die reif geerntete, schwarze Olive
entfaltet ihre gesamten gesundheitsférdernden
Maglichkeiten.”

Und das gilt fur alle NAHrungsmittel: Je mehr
reife, rohe LEBENsmittel wir zu uns nehmen,
desto mehr Energie, Kraft und VITAlitat.

Basile Teberekides wurde 1955 im griechi-
schen Thessaloniki geboren, bevor es sie in den
1970ern nach Kéln zog. ,Mein ganzes Engage-
ment richtet sich auf die 6kologische Landwirt-
schaft und den Schutz und Erhalt unserer Natur.
In dem Zusammenhang grindete ich auch die
Manufaktur Vita Verde fur Oliven in Bio- und
Rohkostqualitst.” Weitere Informationen erhaltst
du unter www.vitaverde.de
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