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VORWORT

Liileblel, siehir@vielrielnritiellLelseirsiclhalflt!!

Dieses Buch brauchten Sie schon sehr lange sehr dringend.

Frau Griﬂpa.‘rzer und ich miissen uns bei Thnen entschuldigen,
dass wir erst jetzt damit herausriicken.

Aber wir mussten schlieflich auch erst mal eine Weile herumleben
und die ein oder andere Sache auskurieren, bis wir Thnen dieses kom-
plexe Werk, in dem dann aber auch nahezu alle Antworten enthalten
sind, an die Hand geben konnten.

Unsere Mitmenschen, das Wetter, Tiere, Essen, Trinken, Bewegung,
Pflanzen, Stehen, Liegen, Sitzen — kurz: unsere Welt — steckt voller
Gefahren.

Wenn ich mir, von drauflen kommend, die Hinde waschen soll,
warum nicht auch sofort dann, wenn ich im Restaurant gerade unter
den Stuhl gefasst habe, um ihn an den Tisch heranzuziehen?

Wenn ich die nur von mir benutzten Handtiicher alle paar Tage in die
Wische gebe, warum getraue ich mich mit meiner Jeans auf den Polster-
sitz im Bus, ziehe mich beim Heimkommen aber nicht direkt um?

Wenn ich auf einer Party mit meinem vollen Glas neben jemandem
stehe, der gerade niest, warum trinke ich das Zeug dann noch?

Diese Liste kénnen Sie, liebe Leser und -innen, vermutlich selbst
beliebig fortsetzen. Und es stimmt: Stellt man sich eines Tages zum
ersten Mal die eine Frage, so zieht diese sofort konsequent die nichste
nach sich und wieder die nichste.

Und schon ist man Hypochonder.

So einfach geht das.

An dieser Stelle sei direkt eine Warnung ausgesprochen an alle, die bis
heute mit Belustigung auf’ Hypochonder herabblickten!



Mit der Lektiire dieses Buches sind Sie dran.

Je mehr Sie iiber sich, die Reaktionsméglichkeiten Thres Kérpers
und die Einwirkungen der Auflenwelt auf diesen erfahren, desto tiefer
hingen Sie drin. Nur die Ahnungslosen, die Ignoranten koénnen auf
Dauer von sich fernhalten, was der Koérper fuir Kapriolen zu schlagen
imstande ist. Das heifdt: Ooh nein, wirklich fernhalten kénnen sie es
nicht, es passiert ja unweigerlich. Nur: Der Ahnungs]ose tappt in jede
Falle, erkrankt sfter, stirbt frither.

Wer von Thnen, liebe Leserin, lieber Leser, hat im Verwandtenkreis
eine Tante, die, als hypochondrisch verschrien, bei Familienfesten be-
schmunzelt wurde? Und? Wie alt ist diese Dame geworden? Ach. Sie lebt
noch? Sehen Sie!

Und was war mit Onkel Werner? Nie was gehabt, immer alles mit-
gemacht. Und mit 54 Herzinfarkt, bumms, noch’'n zweiten hinterher
und weg war eT.

Wir wollen Thnen jetzt keine Angst machen, um Gottes Willen! Angst
fithrt zu Herzrasen, die Atmung wird unregelméiﬁig, irgendwann kann
die Pumpe gar nicht mehr und zack - nein, das wollen wir nicht!

Wir wollen Thnen nur sagen: Passen Sie hellisch auf!

Fassen Sie nichts an!

Lassen Sie sich von keinem ansprechen!

Gehen Sie nirgendwohin!

Und schlafen Sie genug!

Dann kann eigentlich nichts passieren.

Das wiinschen Thnen Thre

tho o Wpian (lbide s,

Marion Grﬂlparzer und Cordula Stratmann

Was war in dem
UNBIOTI-
SCHEN EI?

0hi@alnin|, WMalrlilon]. |

Ich hab grofgen Mist gebaut! Heute mor-
gen war ich mit einer Freundin in
einem Café friihstiicken. Ich sitz da
und denk, meine Giite, was hast
Du fiir einen Bock auf ein Ei!

Sage zu meiner Freundin:

»Meine Giite, was habe ich - I‘,. _-:l . -:vs
fiir einen Bock auf ein Ei! ~
Die haben hier bestimmt
keine Bio-Eier, was meinst
Du?« Damit hatte ich ithren Appetit

auf ein Ei gleich mitgekﬂlt. Um meine

Vermutung abzusichern, habe ich dann die Bedienung geﬁ'agt,

ob das denn Bio-FEier seien, die sie da anbieten. Sie sagt bedauernd:
»Nein, das sind ganz normale Eier.«

Und was mache ich?1?1?! Ich bestell mir ein Rithreil!!! Mit Kriutern.
Da hab ich gar nicht mehr weiter gefragt, ob die denn wenigstens bio
sind. Waren die garantiert auch nicht.

Mein Magen kennt es ja schon, dass ich ab und zu mal einen Unbio-
Kise auf einem Unbio-Brotchen esse, aber ich habe bis jetzt immer
hollisch darauf’ aufgepasst, dass kein Normalo-Ei den Weg in meinen
Korper findet!!! Gestern war ich einfach nicht imstande, mich diesem
Prinzip zu unterwerfen, ich fand mich von diesem plétzlichem Ei-

Zwang I‘CgC]ICC}lt ﬁberfallen.




Und jetzt stell ich mir andauernd vor, wie das fiir mein verzehrtes Ei
verantwortlich zeichnende Huhn den Kot des zwei Zentimeter von ihm
entfernt pickenden Huhns verspeist, nachdem es schon ein mit Anti-
biotikum versetztes Irgendwas aus der Gemeinschaftsschiissel mit 2000
anderen gichtkranken Hiithnern gespeist hat. Mir ist auch ein bisschen
komisch im Magen. Ich hab das Gefiihl, dass mein Kérper mit irgend-
was kimpft. Mit diesem Ei? Mit etwas, was in diesem Ei drin war, was da
nicht reingehort?

wAs wWAR IN DEM EI orIn?t?!'?2!'?!

Oh Gott, ich muss schon wieder aufstoflen. Marion! Was hab ich da
gemacht?!?!

Llilelble[iClolrldu(Lal,

Du hast also ein Ei gegessen. Du weifdt ja, wenn man rohe Eier essen
will, dann nur gewaschen — oder noch besser: gesch'ailt. Deines war
gekocht. Kein Grund zur Panik. Trotzdem, da Dein Ei wahrscheinlich
kein vorbildliches Schweizer Ei war, hat es bestimmt ein paar Salmonel-
len drin gehabt. Jede dritte Legehenne ist hierzulande damit verseucht.
(In der Schweiz nur o,5 Prozent).
Salmonellen gehéren zu den Bakterien und sind
zwei bis drei Mikrometer groﬁe, bewegliche,
e begeiﬁelte kurze Stibchen, die einen mit-
‘;-:;" ?'..T". unter sehr geféihrlichen Durchfall aus-

&3

|5sen. Da koénnte es schon sein,

. dass man vorher aufstoflen

muss. Aber die Wahrschein-
lichkeit, dass Du nun infi-
ziert bist mit Salmonellen,
die iibrigens auch schon
gegen manche Antibiotika

resistent sind, diirfte relativ
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gering sein. Gangz einfach, weil Du das Fi nicht roh gegessen hast,
sondern es ein paar Minuten in der Pfanne bei Temperaturen um die
200 Grad verbracht hat. Fiinf bis zehn Minuten bei 75 Grad téten Sal-
monellen ab. Die sich ﬁbrigens am liebsten im Warmen vermehren, im
kuschehgen Milieu des Darms, im Mayo-Kartoffelsalat, in der Kiiche.
Man empﬁehlt deshalb, tiglich die Kiichentiicher zu wechseln und bei
mindestens 60 Grad zu waschen. Das sind richtige Keimschleudern.
Sorry. Am schlimmsten aber ist die Tastatur. Weiflt Du, was sich alles
auf der Tastatur tummelt? Ich méchte wirklich kein »e« sein.

Also: Salmonellen sind nicht schuld.

Auch Dioxin hat man schon in Eiern gefunden, das Umweltgift kann
Krebs, Herz-Kreislauf- Stérungen oder Leberschiden verursachen. Das
wiirdest Du aber nicht gleich nach dem Essen spiiren. Und da braucht
es dann schon ein paar unbiotische Eier mehr.

Dass es sich bei Deinem Friihstiicksei um eines der roo Millionen
nil(otinhaltigen Eier handelte, die vor léinger als einem Jahr Schlag-
zeilen machten, ist vt')]lig unmé')glich. Ein Fi hat nimlich nur ein Halt-
barkeitsdatum von vier Wochen.

Aufler ein Tausendjﬁhriges Ei. Das fermentiert 100 Tage in einem
Gemisch aus Pinien, Kalk, Asche und Salz. Das Eiweify mutiert zu einer
glibberigen bernsteinbraunen Masse, das Eigeﬂ) wird modrig griin-
schwarz, riecht faulig, ammoniakalisch. Das ist in China mit Ingwer und
Zucker eine Delikatesse. Findet man aber in Kélner Cafés eher selten.

Weifdt du was? Ich glaube, in Deinem Kriuterrithrei war Birlauch
drin. Ist gerade die Zeit. Davon muss man aufstoflen. Und Birlauch,

glaub mir, ist echt gesund.
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KLEINER EI-SURVIVAL-GUIDE

Auf Bio-Qualitat achten. Bio-Hiihner sind einfach

gliicklicher und legen keinen Medikamenten-Cocktail. Sie diirfen

auf Stangen sitzen, ihre Eier in Nester legen, raus an die frische
Luft, diirfen picken, scharren, im Sand baden ... alles, was ein Huhn eben
gerne tut. Es bekommt Getreide, Hiilsenfriichte, Olsaaten und Griinfutter
in Bio-Qualitat. Und wenn es krank ist, gibt der Tierarzt erst mal homdo-
pathische Mittel. So ein armes Kafighuhn kann sich dagegen in seinem
Gitterverschlag, so groR wie ein DIN-A4-Blatt, kaum bewegen. Es sieht
sein Leben lang keine Sonne, zu fressen kriegt es genmanipulierte Soja
oder aufbereitete Fette (Fischol, Altfett aus der Industrie), aufgetunt mit
einem Medikamentencocktail, der die zusammengepferchten Tiere vor
Krankheiten schiitzt. Okay, ein Bio-Ei kostet mehr als das Doppelte, dafiir
enthélt es keine Arzneiriickstdnde und keine synthetischen Farbstoffe,
die den Dotter goldgelb farben.

Frischetest machen. zieht man vom Mindesthaltbarkeitsdatum
28 Tage ah, erhdlt man das Legedatum. Wer Mayonnaise oder Tiramisu
aus rohen Eiern zubereiten mochte, sollte dafiir tunlichst Eier nehmen,
die ganz frisch sind. Das kann man leicht herausfinden: Das Ei in ein mit
Wasser gefiilltes Glas legen. Sinkt das Ei auf den Glasgrund, ist es frisch.
Richtet es sich im Wasser mit dem stumpfen Ende nach oben senkrecht
aus, hat die Henne es vor etwa zwei bis drei Wochen gelegt. Und ein Ei,
das direkt an der Wasseroberflache schwimmt, lohnt sich nicht mehr auf-
zuschlagen, denn das stinkt wahrscheinlich schon zum Himmel.

Keine Angst vor Cholesterin. per Ksrper braucht Cholesterin,
fiir Zellwande, Nerven, Immunsystem, Gehirn, Hormone und Gallen-
sauren. Darum sollte man sich vor einem Ei nicht fiirchten. Ein Eidotter
liefert etwa 200 Milligramm Cholesterin und gleichzeitig Lecithin, einen
Stoff, der die Cholesterinaufnahme durch die Darmwand in den Kdrper
hemmt. Zudem bremst der Korper seine eigene Cholesterinsynthese

(1 bis 1,5 Gramm pro Tag), wenn man Cholesterin iiber das Ei, die Wurst
oder den Kdse in den Korper schleust. Ein Ei am Tag schadet einem
Gesunden iiberhaupt nicht.

Das Ei und sein Code. seit 2004 miissen in ganz Euro-

pa frische Eier einheitlich codiert werden — daher der Stempel

auf dem Ei. Die erste Ziffer des Stempels zeigt an, wie die Hen-

nen gehalten werden: O steht fiir Eier von Bio-Hennen (groBer Stall plus
hochwertiges Futter), 1 fiir konventionelle Freilandhaltung (die Hiihner
diirfen auch ins Freie, wenn sie wollen), 2 fiir Bodenhaltung im Stall

(die Hiihner leben zu Tausenden auf dem Boden einer groRen Halle, diir-
fen aber nicht ins Freie und haben sehr wenig Platz) und 3 fiir Kafig-
haltung (viele Hiihner leben auf engstem Raum in winzigen Kafigen iiber-
einandergestapelt, minderwertiges Futter). Wer es genau wissen mochte,
erfahrt auf www.was-steht-auf-dem-ei.de sogar, aus welchem Stall sein
Ei kommt.
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