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Leben i

KOLUMNE

»Rihme nicht zu laut deine
gliickliche Lage! Krame nicht
allzu gldnzend deine Pracht,
deine Talente, deinen Reich-
tum aus. Die Menschen ver-
tragen selten ein solches
Ubergewicht ohne Murren
und Neid“, warnte einst
Adolph von Knigge. Der Frei-
herr mag in so manchem
recht gehabt haben. Aber bei
diesem Thema halte ich es lie-
ber mit Wilhelm Busch: ,,Neid
ist die aufrichtigste Form der
Anerkennung!“ und so sahen
es vor ein paar Tagen zweifel-
los auch die Géste des Niirn-
berger Faschingsvereins ,,Die
Luftflotte des Prinzen Karne-
val“, iibrigens die einzige flie-
gende Faschingsgesellschaft
Europas. Sie 1ddt alljéhrlich
Prinzenpaare zu einem Rund-
flug iiber ihre Heimat ein.
Anlass fiir den nérrischen
Abend in Franken war die 44.
Verleihung des Ordens ,,Wi-
der die Neidhammel®. In die-
sem Jahr wurde diese Ehre El-
mar Wepper zuteil. Fiir sein
Konnen, seine Liebe zum Be-
ruf, seinen Charme und Hu-
mor, Wohl niemand im Saal,

,SCHONKOST”-KUCHE

Um gut auszusehen, ge-
ben viele allerhand Geld
far Kosmetik aus. Uns
verrat der Buchautor
Hans Lauber, wie man
sich einfach schén essen
kann. SchlieBlich kommt
Schoénheit von innen.

VON VERENA BACH

Eine Didt kommt fiir Hans
Lauber nicht infrage. Fiir ihn
steht lebensfroher Genuss,
nicht Askese an erster Stelle.
Doch irgendetwas musste er
vor rund zehn Jahren bei sei-
nem Ess-Verhalten &dndern.
Sieben Jahre lang war er in
den neunziger Jahren Marke-
ting-Direktor bei ProSieben
in Miinchen. 1999 stellte er
fest, Typ-2-Diabetiker zu sein.
Von téglichen Spritzen wollte
er auf keinen Fall abhingig
werden. So iiberlegte Lauber
lieber: ,,Was esse ich? Wie ko-
che ich? Wie esse ich?“
Schnell brachte der 60-Jdh-
rige nicht nur seinen Stoff-
wechsel in Balance. Medika-
mente nimmt er bis heute
nicht. Und vor allem: Lauber
weil}, wie er mit seiner Erndh-
rung schon, schlank und vital
bleiben kann. ,Seit zehn Jah-
ren halte ich bei einer Grof3e
von 1,75 Meter meine 68 Ki-
logramm®, berichtet er stolz.
Sein Erfolgs-Rezept gibt der
mittlerweile selbststidndig ar-
beitende Autor, Publizist und
Erndhrungs-Experte  gerne
weiter: Wie sich jeder schon
schlemmen kann, das steht in
seinem Buch , Schonkost*.

Ratgeber fiir
alle Lebenslagen

In welcher Ecke im Buch-
laden findet der Leser die
»Schonkost“? | Mir ging es
um die Schnittstelle zwischen

der nicht den Hut, vielmehr
die Narrenkappe, vor ihm
zog. Von Missgunst keine
Spur! Aber warum sollte ich
den Schauspieler, der fiir sei-
ne Darstellung in ,,Kirschblii-
ten-Hanami“ sogar mit dem
Deutschen Filmpreis ausge-
zeichnet wurde, nicht um sein
Talent beneiden? Oder mei-
nen anderen Tischherrn, Al-
fons Schuhbeck, um seine
Zauberkunst am Kochherd?
Beneiden, das heif8t vor al-
lem, jemanden bewundern,
ihm Anerkennung zollen...
Seit dem 11. November
geht’s in den Faschingshoch-
burgen rund. Prinzenpaare
sind jeden Abend im Einsatz.
Bei Biéllen und Prunksitzun-
gen glitzern und gldnzen bun-
te Orden, so manche sogar
mit echtem Gold veredelt. Bei
der Verleihung von Ordens-
ketten sollte man vielleicht
erst die Nackenmuskulatur
der Trégerin in spe in Augen-
schein nehmen... Aus allen
Protokollen weill man, dass
Faschingsorden schon ab
1842 verliehen wurden - als
Persiflage auf militdrisches

Carolin Reiber

Wer neidisch ist, ist ein Narr

An dieser Stelle schreibt fur Sie
jeden Samstag die beliebte Moderatorin
Carolin Reiber. Heute geht es um die
funfte Jahreszeit und um den Neid.

Gehabe und Pomp. Fast im-
mer sind die Ordensverlei-
hungen groller Karnevalsver-
eine trotz Taterd und Narren-
kappen eine durchaus feierli-
che Angelegenheit, die an ei-

nen Staatsakt erinnert. Die
Namen der Trdger koénnen
sich schlieBlich auch sehen
lassen: Ministerpréasidenten,
beriihmte Autoren und sogar
ein Papst: Joseph Ratzinger

zum Beispiel, erhielt 1989
den Karl-Valentin-Orden, ei-
ne Auszeichnung fiir Sprach-
witz, Humor und Mensch-
lichkeit. Schnell vergisst man
bei einer amiisanten Soirée,
wie viele Menschen hinter
den Kulissen mit der Organi-
sation schon Monate vor der
fiinften Jahreszeit mit den
Vorbereitungen  beschiftigt
waren und alles ehrenamt-
lich! Ganz zu schweigen von
jenen, die dann im Rampen-
licht auf der Biihne stehen.
Eine Biittenrede zu schrei-
ben, die Laudatio zu halten...
das bedeutet echte Arbeit.
Und auch als Preistriager
kommt man natiirlich nicht
ungeschoren davon. Es soll
Publikumslieblinge  geben,
die Auszeichnungen ableh-
nen, weil ihnen die Zeit fehlt,
eine wortgewaltige Dankesre-
de zu verfassen. Doch geiibte
Biittenredner sind jetzt wie-
der voll in ihrem Element.
Naérrisches Treiben bis zum
Aschermittwoch... Entweder
man mag es, oder auch nicht.
Elmar Wepper, der sich in
Niirnberg als eher geméRigter

Schlemmen Sie sich schon

Schonheit kann man essen.

Genuss und Gesundheit®, er-
kldrt der Autor. , Schonkost
sei ein Kochbuch mit vielen
Rezepten. Doch auch ein Er-
nédhrungsratgeber, fast schon
eine Lebenshilfe. In einer
Miinchner Buchhandlung ha-
be er sein Werk sogar unter
der Rubrik ,beauty and fa-
shion“ (Schonheit und Mode)
gefunden. Denn Lauber dro-
selt akribisch auf, mit wel-
chen Lebensmitteln man Né-
gel, Haut und Haare in

Schuss halten kann. ,Mit
,Schonkost eroffne ich eine
neue Kategorie“, freut er sich.

Die sieben Siinden

Lauber hat ein Gesund-
heitsbuch verfasst, aber ohne
Verbote: ,Denn wer liest die
gerne?“ Angewohnheiten, die
er verteufelt, verpackt er lie-
ber in der Kategorie ,,Schon-,
Schlank- oder Vitalsiinden®.
Da wettert er zum Beispiel ge-

Die Schonkost-Dauerbrenner

Salat und Ingwer sollten Sie das ganze Jahr tiber nicht missen

Wer will sich schon Botox
spritzen lassen, wenn man
auch einfach einen leckeren
Salat essen konnte, um sich
im Gesicht eine jugendliche
Frische zu bewahren. Denn
dieses Lebensmittel sei ba-
sisch und konne die alt und
faltig machenden Saurefluten
verscheuchen, versichert der
,Schonkost“-Spezialist.
Allerdings denkt Hans
Lauber, der Seminare fiir die
Deutsche Akademie fiir Kuli-
naristik hélt und Fachbe-
reichsleiter , Gesund leben*
im Deutschen Wellness Ver-
band ist, auch hier nur an hei-
mische Produkte aus der Re-

Fiir den Atem: Ingwer. roto: pra

gion, ja sogar aus dem eige-
nen Garten. Werde der Salat-
kopf erst quer iiber den Erd-
ball transportiert, dann verlie-
re er seine Wirkkraft, bevor er
auf unserem Teller landet.

,Ein  abgepackter, vorge-
schnippelter Salat, wie soll
der noch seine Wirkung ent-
falten konnen“, fragt sich
Lauber. ,Ein frischer Salat
dagegen ist fiir den Korper et-
was Tolles.“

Zu seinen Dauerbrennern,
die er das ganze Jahr iiber ger-
ne isst, gehort unter anderem
der Ingwer. ,Der ist mir total
ans Herz gewachsen“, sagt
der Koch und Autor. Dank
Ingwer habe er nicht nur ei-
nen frischen Atem. Die Inhal-
te der Ingwerwurzel kénnten
iiberdies Entziindungen hei-
len und bei Ubelkeit und Bléa-
hungen helfen. vb
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gen den ,,Ehr-Geiz“ vieler, bei
Obst und Gemiise unbedingt
sparen zu wollen. Mit der
Ausrede, dass ,Bio“ beim Ge-
miisehidndler um die Ecke zu
teuer sei, wiirden sie auf Ro-
senkohl, Wirsing und Co. ver-
zichten und sich mit den im-
mer selben Supermarkt-Pro-
dukten zufriedengeben.
Gleichzeitig wiirden sie fiir
Kosmetikprodukte in der
Drogerie ein Vermdgen aus-
geben. Ganz umsonst: Denn

Schonkost kostet nicht mehr.
,Ich kaufe nur Saison-Gemii-
se. Das ist preisgiinstig®, so
Lauber. ,Das beste Gemiise
und teuersten Krauter niitzen
nichts, wenn sie erst aus Ita-
lien hierher transportiert wer-
den.“ So hat er seine ,,Schon-
kost“-Rezepte im Takt der
Jahreszeiten sortiert. Bei ihm
kommt das auf den Tisch, was
momentan in der Region
waéchst. ,Nur Frisches wirkt.«

Schonkost vs.
Schonkost

Wer schon sein will, der
muss bei Lauber nicht leiden
und schon gar nicht hungern.
,,Schonkost ist was Schreckli-
ches, das braucht man nur,
wenn man Krank ist, ldstert
er. Lauber schlemmt lieber.
Um Falten und Pfunde sorgt
er sich dennoch nicht.

Jahrelang war er auf der Su-
che nach Stoffen, die im Kor-
per positiv wirken: Kakao
gléttet die Falten, Lowenzahn
und Essig sind Schlankma-
cher, Schwarzkiimmel macht
die Haut geschmeidig, um nur
einige Beispiele zu nennen.

In seinem Buch wirbt Lau-
ber auch fiir Lebensmittel, die
oft stiefmiitterlich behandelt
wurden. Dem Chicorée oder
Endiviesalat attestiert Lauber
einen hohen ,,Schon-Faktor.
Diese Bitterstoffe wiirden da-
fiir sorgen, dass die Haut wel-
kenden sauren Schlacken
keine Chance hétten.

Freund oder Feind?

Der ,Schonkost“-Experte
schwort indes nicht auf ein
bestimmtes Lebensmittel, das
in Mode ist, und verbannt ein
anderes von seinem Speise-
plan. ,Es gibt wenig Lebens-
mittel, die in sich rund sind*,
sagt er. Nur weil er im Winter
Griinkohl empfehle, heille

Faschingsfan outete, freute
sich jedenfalls riesig iiber sei-
nen Orden. ,,Wider die Neid-
hammel“ - ein guter Anlass,
um mal wieder iiber den fei-
nen Unterschied zwischen
Missgunst und Bewunderung
zu diskutieren. Wer die Ehre
hatte, im Laufe der Jahre im-
mer mal wieder einen Orden
zu erhalten, steht irgendwann
vor der Frage: wohin damit?
Man will sie schlieRlich in
Ehren halten, aber nicht un-
bedingt als Wandschmuck im
Wohnzimmer aufhéngen. Al-
so am besten nach Fasching
wieder sduberlich in Schach-
teln verpacken... bis zum
néchsten Jahr. Obwohl: eine
jener wenigen Anldsse, wo
auch nach Aschermittwoch
diese Art von Dekoration er-
wiinscht ist, wére natiirlich
der Wiener Opernball in der
Staatsoper. Aber ich bezweif-
le, dass man mich dort um
meinen  ,Neidhammel-Or-
den“ beneiden wiirde. Eher
wiirde man mich fiir nérrisch
halten ...

In diesem Sinn, herzlichst

— Thre Carolin

das nicht, dass von Dezember
bis Februar jedes Gericht un-
bedingt Griinkohl als Zutat
enthalten miisse.

Nicht mal von Fetten rét er
ganz und gar ab. Wichtig sei
es eben, zwischen Freund
und Feind zu unterscheiden.
., Fett macht fett“, schreibt er
und fiigt hinzu: ,Fett macht
fit.“ Man miisse wissen, wel-
che Fette man in Mallen kon-
sumiert, zum Beispiel Oliven-
oder Walnussol.

Leichte Genuss-Kiiche

Sorgfiltig probiert der in
Koln lebende Erndhrungs-Ex-
perte Rezepte aus und denkt
sich neue aus. Seine Devise:
Erst {iberlegt er sich, welche
Wirkung er sich erhofft, zum
Beispiel um seine Négel zu
stdrken. Dann kredenzt er ein
Gericht mit Petersilie oder
Blumenkohl, beide enthalten
das Spurenelement Silizium.

Das bedeutet aber nicht,
dass Lauber jeden Tag stun-
denlang in der Kiiche steht,
um sich seine Genuss-Kost
zuzubereiten. ,,Viele Freunde
sagen zu mir: ,Ach, das ist mir
zu schwierig.‘ Ich zeige ihnen,
wie einfach es ist, sagt der
leidenschaftliche Koch. Drei-
seitige komplizierte Rezepte,
die schwer nachzukochen
sind, gibt es in der ,Schon-
kost“-Kiiche nicht.

Und was ist mit Getrdn-
ken? Griintee beschere nicht
nur ein langes, sondern auch
ein schoénes Leben, so Lau-
ber. Dessen Stoffe bilden fiir
die Haut so etwas wie einen
natiirlichen  Sonnenschutz.
Und: Bier-Hefe mit seinen Vi-
taminen und Spurenelemen-
ten mache schon. Lassen Sie
es sich also schmecken.

Hans Lauber:
,Schonkost”, Kirchheim-Ver-
lag, 256 Seiten; 29,80 Euro.

Laubers Geheimtipps

Arganol ist ein Schonstoff, Hirse ist ein Wundermittel

Nur in Marokko wachsen Ar-
ganbdume. Weltweit einzigar-
tig ist der Hain im Siidwes-
tens des Landes, auf dem die
zu den dltesten der Welt ge-
horende Bdume dulierste Tro-
ckenheit und Hitze iiberste-
hen. Das aus ihnen gewonne-
ne Argandl sei ein vorziigli-
cher Schonstoff, verrdt Hans
Lauber.

,Billig ist es zwar nicht”,
gibt der ,Schénkost“-Autor
zu. Doch das Ol enthalte viel
Vitamin E, das ein Segen fiir
die Haut sei: Es verbessere die
Feuchtigkeit der Haut und
mache sie angenehm ge-
schmeidig. Und einen perfek-

Gegen Falten: Hirse.
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ten Sonnenschutz liefere Vi-
tamin E gleich mit. Marokka-
ner wiirden sich sogar mit Ar-
ganol eincremen, _schreibt
Lauber. Denn das Ol stérke
das Bindegewebe.

Kriftige Négel? Gldnzen-
des Haar? Gesunde Zidhne?
Die Hirse sei auch ein Wun-
dermittel, da sie entsduernd
wirkt und Kieselsdure, Silizi-
um, enthélt. Die Haut werde
gut durchblutet und davor ge-
schiitzt, faltig und schlaff zu
werden. AuBBerdem stecke in
dem Getreidekorn Eisen, das
die Fingernagel stiarkt und die
Haut gldttet. Und das Fluor
des Wunderkorns stabilisiere
den Zahnschmelz und kiim-
mere sich um starke Kno-
chen. Im Vergleich zu ande-
ren Getreidearten gehore Hir-
se daher zu den Spitzenrei-
tern in puncto Schénheit. o

DIE TAGLICHE
MEDIZIN

Heute: Schwanger
durch mehr Folsaure

Das Vitamin Folsdure ist
besonders in der Schwan-
gerschaft wichtig. Dies be-
tonen Arzte immer wieder.
Nehmen die Frauen aus-
reichend zu sich, hilft das,
unter anderem Missbil-
dungen bei Sduglingen
vorzubeugen. Jetzt haben
Mediziner des Klinikums
der Universitdt Miinchen
herausgefunden, dass es
auch vielen Frauen helfen
konnte, leichter schwan-
ger zu werden. Zudem ver-
ringern die Betroffenen
durch die Einnahme auch
ihr Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.

Ursache im Erbgut

Jeder Mensch braucht Fol-
sdure. Doch jeder zweite
Mitteleuropéer braucht of-
fenbar besonders viel da-
von. Die Ursache ist eine
Verdnderung im Erbgut,
die  hierzulande jeder
Zweite trigt. Die Mutation
verringert die Funktion ei-
nes bestimmten Enzyms.
Dies fithrt dazu, dass die
Betroffenen mehr Folsdu-
re benotigen. Werden sie
nicht ausreichend mit dem
Vitamin versorgt, haben
sie ein erhohtes Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Betroffene Miitter
haben zudem auch ein ho-
heres Risiko fiir Fehlge-
burten und andere Kom-
plikationen in der
Schwangerschaft.

Fine Arbeitsgruppe um
den Reproduktionsmedi-
ziner Prof. Christian Tha-
ler und den Molekularbio-
logen Prof. Peter Lobhs,
beide vom Klinikum der
Universitdt Miinchen, hat
jetzt herausgefunden, dass
die Mutation auch einen
wichtigen Einfluss auf die
Eierstocke hat.

Jede zweite Frau braucht
nicht nur in der Schwan-
gerschaft viel Folsaure. pra

Weniger reife Eizellen

Die Forscher entdeckten
den Zusammenhang bei
der Behandlung von Frau-
en, die sich kiinstlich be-
fruchten lassen wollten.
Sie fanden heraus, dass die
Eierstocke von Frauen mit
der Mutation weniger von
dem  weiblichen _ Ge-
schlechtshormon  Ostra-
diol produzierten. Auch
sprachen diese Frauen we-
sentlich schlechter auf ein
Hormon an, das die Rei-
fung der Eizellen fordert.
Die Forscher vermuten
nun, dass sich die einge-
schrinkte Funktion der
Eierstocke mit Hilfe von
Folsédure verbessern ldsst.
Zudem koénnten andere
Risiken durch eine Vita-
min-Behandlung verrin-
gert werden. Das Ergebnis
verdffentlichten die Wis-
senschaftler in der neusten
Ausgabe des renommier-
ten Fachjournals , Fertility
and Sterility“.

Folsdure gehort zu den Vi-
taminen der B-Gruppe.
Der Korper braucht dieses
Vitamin fiir die Zellbil-
dung und Zellteilung. Da-
her ist es fiir Schwangere
so wichtig. Enthalten ist es
in Nahrungsmitteln wie
Spinat, Salat, Weizenkei-
men, Kohl, Milchproduk-
ten, Fleisch, Leber sowie
verschiedenen Friichten.
Doch wird das Vitamin
beim Kochen leicht zer-
stort. Allerdings gibt es
Folsdure auch in der Apo-
theke zu kaufen. s0g



