Das Alpha Omega Gesprich

* Ein Beitrag zur Erniihrung fiir ein neues Jahrtausend *

Johanna Paungger-Poppe und Thomas Poppe haben gemeinsam mehrere
Biicher geschrieben, die das Wissen um den Einfluss von Natur- und Mond-
rhythmen auf unser Leben zum Thema haben. Die Bekanntesten sind wohl
,, Vom richtigen Zeitpunkt", erschienen 1991, ,, Aus eigener Kraft", "Alles er-
laubt!" und ,, Der lebendige Garten", allesamt regelmdif3ig in den Ratgeber-
Bestsellerlisten zu finden. Die Biicher und Kalender der beiden haben derzeit
eine Auflage von iiber 16 Millionen erreicht, mit Ubersetzungen in 26 Spra-
chen. Ihre Biicher ,, Alles erlaubt!“ und ,, Moon Power “ machen mit einem der
wichtigsten Werkzeuge vertraut fiir das Gesundwerden und Gesundbleiben aus

eigener Kraft - mit dem personlichen Erncdhrungstyp Alpha und Omega.

Herr Poppe, in IThrem Buch stellen Sie
den Lesern einen bestimmten Aspekt der
Erniihrung vor, so wie Ihre Frau es an
Ihrem Hof in der Kindheit gelernt hat. Es
gibt offenbar zwei unterschiedliche Er-
nihrungstypen, nimlich ,,Alpha*“ und
»Omega“? Was bedeutet das im Wesentli-
chen?

Es bedeutet, dass Sie personlich und auch
jeder andere Mensch mit grofiter Wahr-
scheinlichkeit einem von zwei Menschenty-
pen angehort, die sich dadurch unterschei-
den, dass sie jeweils eine ganze Reihe von
Lebensmitteln unterschiedlich gut vertragen.
Diese Unterschiede sind so enorm, dass man
sich tatsdchlich gesundheitlichen Schaden
zufiigen kann, wenn man sich tiber ldngere

Zeit nicht dem eigenen Typ gemil ernéhrt -

auch dann, wenn man vollwertig und biolo-

gisch einkautft!

Warum weif} ich als Normalsterblicher
nichts davon? Die Unterschiede zwischen
den Erniihrungstypen scheinen ja gravie-
rend, wie ich gelesen habe. Warum geht
ein solches Wissen verloren?

Ja, warum? Nehmen wir als Beispiel die
Kuhmilch. Jahrtausendelang wusste man um
den Schaden, den sie im Korper anrichtet.
Heute gibt es schon geniigend wissenschaft-
liche Studien, die diesen Schaden auch den-
jenigen beweisen, die nicht fithlen und sehen
wollen. Aber diese Wissenschaftler haben
kein Geld fiir Information auf breiter Basis
zur Verfiigung, wihrend die Milchindustrie

Milliarden ausgibt, um uns zu tduschen. Die-



selben Milliarden, die wir fiir die Milchin-
dustrie ausgeben - tiber Steuern und iiber den
Kauf ihrer Produkte. Mit anderen Worten:
Das Wissen ging verloren, weil daran ein
machtiges Interesse besteht. Auf Seiten von
Menschen, die nicht Ihre und meine Interes-

sen im Auge haben.

Die Sache mit der Milch muss ich mir
spiter genauer anschauen. Was habe ich
nun davon, wenn ich meinen Ernihrungs-
typ kenne?

Zusammenfassend: Sie haben dann viel
mehr noch als bisher die freie Wahl, ob Sie
Ihren 85. Geburtstag fit wie ein Turnschuh
erleben - mit Optimismus in die Zukunft
blickend und mit der Frage beschéftigt, mit
welchen besonderen Abenteuern Sie die
nichsten 20 Jahre fiillen wollen. Oder ande-
rerseits, ob Sie Thren 60. Geburtstag miide,
mutlos und von Zipperlein geplagt am liebs-
ten ignorieren wollen und der Zukunft eher
resigniert entgegensehen. Die Entscheidung

liegt dann bei Thnen.

Das klingt ja verheiflungsvoll. Na gut,
also entdecken wir auch das Wissen um
den Ernihrungstyp heute neu. Sie sagten
auch, dass ohne dieses Wissen der Kampf
gegen Ubergewicht fast aussichtslos ist.
Warum das?

Wenn ich mich nach allen Regeln der

Kunst und der Natur gesund ernéhre, kann es
trotzdem geschehen, dass mein Korper nicht
bekommt, was er braucht - ndmlich dann,
wenn ich meinen persénlichen Erndhrungs-
typ ignoriere. Als Folge empfindet er eine
Mangel-Situation, die ihn nach ,,Mehr!* ru-
fen lasst. Nur mit allergroBter Selbstdisziplin
lasst sich so das Gewicht halten. Gesundsein

und —bleiben wird dann etwas schwieriger.

Das bringt mich darauf: Worauf fiih-
ren Sie denn im Wesentlichen die Uber-
gewichts-Epidemie der heutigen Zeit zu-
riick?

Die Ursache ist in einem Teufelskreis aus
drei Elementen zu suchen: das Nichts, das
Zuviel und das Falsche. Erstens: Die heutige
Nahrungsmittel-Produktion - von der indust-
riellen Landwirtschaft bis zur Supermarkt-
Kasse - liefert uns das Nichts, ndmlich wert-
lose, leere Stopfbldhfiillmittel, denen es an
allem fehlt: an Ndhrstoffen, Vitaminen, Mi-
neralien, vor allem auch Liebe und Hingabe
im Herstellen. Letzteres nihrt ebenso und
wo es fehlt, da leidet der Mensch Mangel.

Zweitens das Zuviel: Im verzweifelten
Versuch, den wertlosen Nahrungsmitteln das
wirklich Lebendige und Ernéhrende abzu-
gewinnen, verlangt der Kérper nach ,,Mehr!*
- mit allen bekannten Folgen. Das Verlangen
nach Mehr hat die Nahrungsmittel-Industrie

bewusst vorausprogrammiert. Sie versetzt



ihre Produkte mit Suchtstoffen, an die sich
der Korper langsam gewohnt. Er beginnt zu
glauben, dass er die Produkte tatsdchlich
braucht. Wir degenerieren langsam zu idea-
len Konsumenten fiir alle méglichen Indust-
rien, deren Hauptzweck es ist, von Betiu-
bung, Verzweiflung, Krankheit und Sucht
nach ,,Zerstreuung™ zu leben.

Drittens: Wir essen das Falsche. Wie ge-
sagt, manchem niitzt nicht einmal eine voll-
wertige, biologische Erndhrungsweise, um
sich rundum gesund und wohl zu fiihlen.
Denn wer sich nicht typgerecht erndhrt, er-
lebt oft ebenfalls Mangelerscheinungen, oh-
ne deren Ursache auch nur zu ahnen.

Zusammengefasst: Industrien wachsen,
Aktien steigen nur mit Sucht und Abhéngig-
keit, nicht mit Gentigsamkeit, Lebensfreude,

Harmonie mit sich selbst und der Natur.

Wie merke ich denn, dass ich mich
nicht meinem Typ entsprechend erniihre
beziehungsweise dass Verdauungs-
probleme und Ubergewicht damit zu-
sammenhiingen, und nicht mit der Menge
oder der Lebendigkeit der Lebensmittel?

Das ist die vielleicht wichtigste Frage und
da muss ich etwas ausholen.

Um im Alltag selbsténdig herauszufin-
den, welcher Erndhrungstyp Sie sind, miis-
sen Sie ein klares Gefiihl dafiir entwickeln,

was ,,vertragen* und ,,nicht vertragen* ei-

gentlich bedeutet und zwar fiir Sie person-
lich! Vor allem miissen Sie authéren, auf
Experten zu horen, die Thnen einreden wol-
len, dies sei gesund und jenes sei schadlich.
Butter war lange Zeit ach so gesund und
dann plo6tzlich nicht mehr. Heute ist sie es
wieder. Pasta galten als Super-Dickmacher,
jetzt gibt es die Nudel-Diét. Dieses Auf und
Ab der wissenschaftlichen Meinung erlebte
so gut wie jedes Lebensmittel. Die Wahrheit
liegt nicht in der Mitte, sondern in Threr ganz
personlichen Erfahrung - und nirgends sonst!
Wenn Sie personlich die Ausnahme von
einer Regel sind, hat jede Statistik fiir Sie
ihren Wert verloren. Und Tatsache ist, dass
jeder einzelne von uns eine Ausnahme ist,
jeder fiir sich.

Was also bedeutet ,,nicht vertragen“? Am
allerwichtigsten: Sie vertragen ein bestimm-
tes Lebensmittel wahrscheinlich nicht, wenn
sein Genuss sie regelmdf3ig ermiidet! Das
Gefiihl, nach jedem Essen am liebsten ein
Schlidfchen machen zu wollen, ist ein siche-
res Zeichen dafiir, dass Sie etwas nicht ver-
tragen haben und dass es Thnen langfristig
sehr schadet. So verriickt sind die normalen
Ansichten iiber unsere Erndhrung und unsere
Nahrungsmittel, dass uns sogar schon Arzte
weismachen wollen, man miisse sich nach
dem Essen miide fiihlen! Das ist eine Frech-
heit! Vollwertige Lebensmittel, ausgesucht

nach Threm Erndhrungstyp und liebevoll



zubereitet machen niemals miide, selbst
wenn Sie ein wenig mehr davon essen als
der Korper verlangt! Sind aber Konservie-
rungsmittel, Farbstoffe, Geschmacksverstér-
ker und kiinstliche Aromastoffe enthalten,
machen Nahrungsmittel immer miide.

Die Ausnahme ist hier die leichte Mattig-
keit zwischen 13 und 15 Uhr, unabhingig
davon, ob Sie ein Mittagessen hatten oder
nicht. Sie ist etwas ganz Natiirliches und
hiangt mit dem Tagesrhythmus der Organe
zusammen, den wir in unserem Buch ,,Aus
eigener Kraft beschrieben haben.

Weiter: Sie vertragen ein bestimmtes Le-
bensmittel wahrscheinlich nicht, wenn Sie
regelmiBig unter saurem Aufstoflen, Sod-
brennen, Vollegefiihl, Bldhungen oder Kopf-
schmerzen leiden. Kopfschmerz und Migra-
ne sind eine sehr haufige, allergische Reak-
tion auf unvertrigliche Nahrungsmittel oder
Getrianke. Schokolade beispielsweise ist fiir
viele Menschen ein starker Migréne-
Ausloser und lange nicht der Gliicklich-
Macher, als der sie uns verkauft wird. Oft-
mals wird diese Reaktion nicht in Verbin-
dung mit untauglicher Nahrung gebracht,
weil sie verzogert eintreten kann, manchmal
sogar erst am néchsten Tag.

Drittens: Sie vertragen ein bestimmtes
Lebensmittel wahrscheinlich nicht, wenn
sich etwa 15 Minuten bis eine halbe Stunde

nach seiner Aufnahme ihre seelische Ge-

miitslage stark verschlechtert! Diese Reakti-
on tritt besonders bei Kindern auf, wenn sie
StiBigkeiten gegessen haben, am stédrksten
vormittags zwischen 9 und 11 Uhr. Aber
auch bei Erwachsenen, etwa nach der Auf-
nahme von Mehlspeisen mit poliertem Wei-
zenmehl und weillen Zucker, weil dies stets
zu einem Mangel an Vitamin B fiihrt, dem
Nerven-Vitamin.

Viertens: Sie vertragen ein bestimmtes
Lebensmittel wahrscheinlich nicht, wenn Sie
hiufig Mund- und/oder Korpergeruch haben
oder bekommen. Mundgeruch aufgrund
schlechter Zahnpflege ist hier nicht gemeint.
Mundgeruch beruht in fast allen Féllen auf
schlechter Verdauung und einem belasteten
Magen. Korpergeruch trotz regelmafBiger
Korperpflege ist so gut wie immer ein Zei-
chen einer Nahrungsmittelunvertraglichkeit
oder eines gestorten Stoffwechsels. Das gilt
auch fiir den Genuss von Knoblauch. Die
Korperausdiinstung nach Knoblauchgenuss
ist kaum merkbar, wenn man sich ausgewo-
gen und gesund ernihrt.

Fiinftens: Sie vertragen ein bestimmtes
Lebensmittel wahrscheinlich nicht, wenn
sich bei Thnen ein Pilz findet, innerlich oder
duBerlich. Sogar FuBlpilz ist Signal fiir eine
gestorte Verdauung, weil sie die Hautfunkti-
onen durcheinander bringt. Pilze werden
tibrigens durch Siiigkeiten geradezu ge-

ziichtet.



Sechstens: Sie vertragen ein bestimmtes
Lebensmittel wahrscheinlich nicht, wenn Sie
unter unbestimmbaren Riickenschmerzen
leiden, besonders im Kreuz. Riickenschmer-
zen sind eine sehr hiufige allergische Reak-
tion auf polierten Weizen, der ja der Nor-
malfall heute ist. Die iiberlastete Niere
strahlt dann tiber Nervenbahnen in die Wir-
belsdule aus. Kommt immer wieder Wei-
zenmehl nach, wird der Niere die Arbeit
schlieBlich zu viel und ihr Helferorgan, die
Milz, geridt unter Druck - mit allen Folgen.
Fachirzte behandeln leider meist jenes Or-
gan, das in der Kette der Schwéchung als
letztes drankommt, weil es zu versagen be-
ginnt. Kaum ein Urologe denkt daran, Nie-
renprobleme auf Weizenmehl-
Unvertriglichkeit zuriickzufithren, obwohl
das die hiufigste Ursache ist.

Mit dieser Aufzdhlung haben Sie jetzt
schon ein gutes Werkzeug in der Hand, um
Ihre personlichen Unvertraglichkeiten und
dann auch Thren Erndhrungstyp zu entde-
cken, wobei Miidigkeit das wohl sicherste
Zeichen ist. Die Miidigkeit, die Lihmung
nach dem Essen als normal anzusehen - hier
verbirgt sich ein Hauptgrund dafiir, dass
heute keine Riicksicht auf die Erndhrungsty-
pen genommen wird.

Unsere , Normalkost* aus Kantinen und
Fast-Food-Restaurants und Supermérkten

wirkt eindeutig 1dhmend! Das fiihlt jeder, der

sich einmal eine oder zwei Wochen lang
gesund und typgerecht ernéhrt - wie wir es
beispielsweise in Johannas Gesundheitswo-
chen anbieten. Sie konnen dort diesen Unter-
schied und Thren Erndhrungstyp genauestens
kennen lernen — und auch, wie miihelos sich
das Wissen zu Hause in die Praxis umsetzen
lasst.

Die Leute sind hinterher meist vollig fas-
sungslos, welche unglaubliche Sinneskraft in
uns verborgen ist - zu schmecken, zu rie-
chen, zu fithlen! Auch alle anderen betdub-
ten Gefiihle und Wahrnehmungskrifte wa-
chen auf - das macht manchmal Angst. Das
ist sicherlich noch ein Grund, warum sich
viele von uns ,,niederfressen®. Man fiihlt
weniger, was wirklich ist. Aber ich schweife

ab...

Allméhlich wiirde mich nun interessie-
ren, was es bedeutet, ein Alpha- oder
Omega-Typ zu sein? Worauf muss ich
achten, wenn ich beispielsweise ein Ome-
ga-Typ bin?

Das sind Sie wahrscheinlich auch, denn
es gibt sogar duflerliche Zeichen, an denen
man das erkennen kann, beispielsweise der
Korperbau. Denken Sie an das, was ich vor-
her zum Thema ,,Vertragen* gesagt habe
und werfen Sie einen Blick auf die kleine
Alpha-Omega-Identifikationshilfe, die ich
Ihnen mitgebracht habe:



Alpha-Omega-Identifikationsquiz:
Eine kleine Starthilfe zum Erkennen des Ernihrungstyps

Alpha Typ:

Sie vertragen den tdglichen Orangensaft, haben bei Gurken keine Probleme mit Aufsto3en, und
Karotten sind ein bevorzugtes Gemiise? Lieben Sie grofere Mahlzeiten, dafiir in groferen Ab-
stinden, ohne Snacks zwischendurch? Nach Siiligkeiten und Weizenbrot stellt sich regelmafig
Miidigkeit ein? Bekommen Sie von Kirschen oder Pflaumen einen sauren Magen, vertragen Ap-
fel besser? Fast immer mit Ja geantwortet gibt einen deutlichen Hinweis auf einen Alpha Typ.

Omega Typ:

Sie haben relativ oft Hungergefiihle, sind aber dann schon mit Kleinigkeiten wie Frucht, Miisli-
schnitte, Smoothie zufrieden? GrofBe Portionen wirken abschreckend? Bio-SiiBBigkeiten wirken
nicht so belastend, wie man erwarten konnte? Bio-Weillbrot vertragen Sie gut, bekommen vor
Roggenbrot eher Magendriicken? Tierisches Fett, Butter, usw. kann schon mal eine leichte Ubel-
keit verursachen? Der tégliche, angeblich so gesunde Apfel kann Sie nicht wirklich begeistern?

Viele Ja-Antworten lassen einen Omega Typ vermuten.

Sie sehen jetzt schon, warum Kernobst
zusammen mit Steinobst fiir viele Menschen
nicht vertraglich ist, vor allem nicht Misch-
Sifte aus beidem. Es ist jetzt sicher auch
verstiandlicher, warum manche Menschen
von Torten nicht dick werden, wihrend an-
dere buchstiblich schon ,,beim Hinschauen*
Pfunde zulegen. Oder warum viele Men-
schen das ach so gesunde Glas Orangensaft
am Morgen nicht vertragen und mit Sod-
brennen reagieren. Oder warum der ,,gesun-
de Apfel” von vielen Kindern in der Schul-
pause schnellstens gegen etwas ,,Besseres
eingetauscht wird. Oder warum manche
Menschen sich so richtig satt essen und dann

lange nichts mehr brauchen, wihrend andere

standig Kleinigkeiten dahin essen.

Das ist ja fiirchterlich! Mischbrot soll
ungesund sein? Und kalt gepresstes Bio-
Olivendl soll fiir Alpha-Menschen schéiid-
lich sein? Und Apfel sind nur fiir die Hilf-
te der Menschheit gesund?

Ja. Das ist tatséchlich so. Und es ist fiir
jedermann problemlos mit ein wenig Geduld
nachpriifbar. Niemand vertragt Mischbrot,
also Brot, das Weizen und Roggen enthilt.
Wenn Sie einmal darauf achten, werden Sie
merken, wie Mischbrot sofort fiir einen un-
angenehmen Bldhbauch sorgt. Oder die Sa-
che mit dem Kaffee: Viele Menschen sagen,

dass sie Kaffee sogar noch vor dem Schla-




fengehen trinken kénnen und ,,es mache
thnen gar nichts aus®. Das ist lustig, denn
gerade daran, dass der Kaffee nicht anregend
wirkt, konnten diese Menschen erkennen,
dass er nicht fiir sie gedacht ist.

Es kommt noch etwas hinzu: Der Korper
ist in der Regel ungeheuer robust. Wir kon-
nen uns kleinere und auch gréBere Ernéh-
rungssiinden scheinbar folgenlos leisten,
manchmal iiber lange Zeit. Im Gegenteil: In
jungen Jahren konnen wir uns oftmals regel-
recht falsch ernidhren, ohne dafiir die Rech-
nung présentiert zu bekommen. Die Miudig-
keit nach dem Essen, die Kopfschmerzen
und Kater hier und da, das Zwicken und
Zwacken in den Gelenken morgens, der
kleine Hautausschlag, der schnell vergeht,
die paar Kilo zu viel - so viele Symptome
fiirs Nichtvertragen, die wir schlicht und
einfach in Kauf nehmen, ohne viel dariiber
nachzudenken. Erst ab etwa 40 Jahren sum-
mieren sich diese Siinden und sind dann
nicht mehr so leicht zu ignorieren.

Viele Symptome der alltdglichen Fehler-
nidhrung wie beispielsweise Orangenhaut bei
Frauen, Haarausfall bei Ménnern, rheumati-
sche Storungen, Sehschwiche, Neurodermi-
tis, Osteoporose, Arthritis, usw. bringen wir
- mit freundlicher Hilfe der Wissenschaft
und Industrie - gar nicht erst in Verbindung
mit falscher Erndhrung. Oftmals sogar wer-

den uns Krankheiten aufgrund von Ernih-

rungsfehlern als ,,erblich bedingt verkauft.
Das ist blanker Unsinn, denn was hier ver-
erbt wird, sind Erndhrungs-, Verhaltens- und
Denk-Gewohnheiten. Wir iibernehmen unse-
re Siichte von unseren Vorbildern - aus der
Familie, der Schule, von den Werbeplakaten,

aus dem Fernsehen.

Daraus haben Johanna und ich tibrigens
gelernt! Wir haben ja bis vor kurzem in Bii-
chern, Kalendern und auf unserer Website
eine genaue und ausfiihrliche Liste dessen
zugénglich gemacht, was beide Erndhrungs-
typen prizise unterscheidet - was vertragen
wird und was nicht. Das geschah in bester
Absicht, damit jeder die Moglichkeit hat,
den Erndhrungstyp selbst herauszufinden.

Es hatte aber eine unerwartete Nebenwir-
kung: Viele LeserInnen glaubten, sich ,,ein-
deutig® im falschen Erndhrungstyp zu er-
kennen und ernédhrten sich dann lédngere Zeit
auf der Basis eines Irrtums. Sie hatten
schlicht Gewohnheit mit Vertraglichkeit
verwechselt - nach dem Motto: ,,Kaffee ver-
trage ich, weil den trinke ich schon seit 30
Jahren®. Solche Sackgassen kénnen wir
nicht verantworten und haben deshalb den
Service eingerichtet, den Erndhrungstyp
zwelifelsfrei zu ermitteln, mit Hilfe eines
Fragebogens, den wir personlich auswerten.
Sie konnen ihn auf unserer Website

www.paungger-poppe.com ausfiillen. Die




Auswertung kostet ein paar Euro, aber ein
solcher Service erfordert viel Zeit. AuBer-
dem erhalten Sie als Gegenleistung eine ech-
te Hilfe fiir Ihr ganzes Leben, die eigentlich

unbezahlbar ist.

Wenn ich diese Alpha-Omega-
Identifikationsliste anschaue, frage ich
mich, welche Folgen etwas Unvertriigli-
ches eigentlich hat? Inwiefern schidigt
mich beispielsweise Roggenmehl, wenn
ich ein Omega-Typ bin?

Ganz einfach: Sie untergraben Ihre Ge-
sundheit, sie belasten Ihr Immunsystem. Die
Folgen davon kénnen von Person zu Person
sehr verschieden sein. Der eine reagiert mit

Krankheit frither, der andere spéter. Der eine

bekommt eine Allergie und spéter Asthma,

e

déf andere verschleifit seine Gelenke, der
dritte belastet seine Nieren bis zum Zusam-
menbruch, der vierte reagiert mit erhGhtem
Cholesterinspiegel, mit Bldhungen und so
fort. Oft tritt die Schadigung erst nach Jahr-
zehnten ein. ,,Nein, der Kése kann nicht

schuld an meiner Krankheit sein, den esse

ich schon seit zwanzig Jahren tiglich® — die-

sen Satz bekommen wir oft zu horen.

Herr Poppe, wie haben Sie personlich
eigentlich die Unterscheidung zwischen
Alpha und Omega kennen gelernt? Sie
sind ja nicht damit aufgewachsen. Hat
Ihre Frau Sie ,,zwangsbegliickt“?

Nein. Das ist nicht ihre Art. Sie kann sehr
lange zuschauen, wenn man Fehler macht,
einfach weil eine Frau in Tirol so aufwéchst.
Heute komme ich mir fast ein wenig ddmlich
vor, wenn ich so zuriickdenke. Es hat Mona-
te gedauert, bis ich merkte, dass Johanna
eines der groften, vergessenen Geheimnisse
jeglicher Lebenskunst offen und ohne grof3es
Theater praktizierte. Das Ausmal dieser
Ignoranz ist mir heute fast so unbegreiflich,
wie wenn ich iibersehen hétte, dass meine
Frau nach dem Mondkalender lebt. Zumin-
dest kommt es mir heute so vor, wo ich mir
die beiden Erndhrungstypen so vertraut ge-
worden sind, dass ich oftmals schon bei der
ersten Begegnung mit Fremden deren Ernéh-
rungstyp erraten kann.

Es begann damit, dass ich als merkwiirdig
empfand, was meine Frau so in der Kiiche
trieb und was sie fiir mich und die Kinder
kochte. Beispielsweise fiel mir auf, dass sie
Pfannkuchen zuerst mit Butterschmalz, dann
,.,hormal* mit Pflanzendl machte. Oder sie

sagte zu einer Besucherin, ,,Kaffee ist nichts



fiir dich®, wihrend eine andere ihn fast auf-
gedringt bekam.

Ja, und dann kaufte sie niemals Misch-
brot, sondern immer entweder reines Wei-
zenbrot oder reines Roggenbrot oder Din-
kelbrot, das fiir beide Erndhrungstypen ver-
traglich ist. Der einen Tochter verbot sie
StiBigkeiten so gut es ging, wihrend sie die
andere mit viel mehr Nachsicht behandelte.
Diese Ungleichbehandlung von uns allen
folgte keinem erkennbaren Muster, und mei-
ne leichte Verwirrung blieb unaufgeldst.
Manchmal verzweifelte ich etwas, denn
wenn meine Frau auf Reisen war und ich fiir
die Kids kochte, sorgten meine eigenen
Kiinste fiir einiges Erstaunen, Bauchweh und
freundliche, aber bestimmte ,,Nein danke* -
Reaktionen.

Bis ich Johanna eines Tages festnagelte.
Und ihr im Laufe eines Gespraches von
mehreren Stunden Dauer entlockte, dass es
zwei grundverschiedene Erndhrungstypen
gibt. Meine Frau, ich selbst und eines unse-
rer Kinder, so erfuhr ich, waren Alpha-
Typen, die beiden anderen Kinder Omega-
Typen. Sie erkldrte mir schlielich kurz die
wesentlichen Unterschiede - und ich bekam
eine Gansehaut. Verzweifelt rief ich aus:

., Warum hast Du mir das nicht schon friiher
gesagt! Das ist WICHTIG fiir die Mensch-
heit! Kein Mensch weil3 davon!!!* . Ich

dachte immer, die Leute erndhren sich frei-

willig so chaotisch®, so die trockene Antwort
meiner Frau. Ich war sprachlos. Gliickli-
cherweise nicht lange, wie Sie wissen und in
unserem Buch ,,Alles erlaubt! nachlesen
konnen.

Es folgten dann Monate des Experimen-
tierens, des Beobachtens, des Fragens und
Notierens. Heute weif3 ich und kann allen
erzéhlen: Meine Frau hat mir eine der wich-

tigsten Sdulen guter Gesundheit verraten.

Und woher kommt die Bezeichnung
»Alpha“ und ,,Omega“?

Was soll ich sagen - das ist unsere eigene
Wortschopfung. Tatsdchlich haben wir nir-
gends aktuelle und zeitgeméfe Bezeichnun-
gen gefunden, auch nicht in anderen Kultu-
ren. In Johannas Familie wiederum wurde
zwar auf die richtige Erndhrung fiir die bei-
den Typen geachtet, aber wenn tiberhaupt
dariiber geredet wurde, dann gab es nur die
Unterscheidung in das ,,Essen fiir die Arbei-
ter* und das ,,Essen fiir die Beamten®. Das
passt wohl nicht, oder? Alpha und Omega -
das hat uns dann ganz gut gefallen, weil jede
Wertung vermieden wird. Die gibt es ndm-
lich nicht. Niemand ist besser oder schlech-
ter dran, nur weil er diesem oder jenem Typ
zugehort. Mit der Ausnahme vielleicht, dass
es Alpha-Typen heutzutage schwerer haben,
weil WeiBBmehl und weier Zucker in den

meisten Fertigprodukten versteckt sind.



Gibt es eigentlich auch so etwas wie
»Mischtypen*?

Jaja, viele wiinschen es sich, wenigen ist
es vergonnt. Nur etwa fiinf Prozent aller
Menschen sind unserer Erfahrung nach
Mischtypen. In der Regel fiihlen sich Men-
schen subjektiv als Mischtyp, wenn sie sich
iiber Jahrzehnte an bestimmte Lebensmittel
gewohnt haben, deren Schadwirkung noch
nicht bewusst wahrgenommen wird. Gene-
rell haben es Mischtypen etwas leichter, sich
gesund zu erndhren, denn sie vertragen alles
besser, solange sie auf die Mengen achten,
auf Bio-Qualitét und darauf, dass Eiweill
und Kohlenhydrate moglichst selten gemein-

sam auf den Teller kommen.

Gibt es die Moglichkeit, den Typ zu
wechseln?

Die Zugehorigkeit zu einem Erndhrungs-
typ besteht lebenslang, auch wenn sich Vor-

lieben und Geschmacksrichtungen dndern.

Konnen Sie fiir unsere Leser und fiir
mich zum Schluss noch einmal zusam-
menfassen, worin der besondere Nutzen
der Kenntnis der Ernihrungstypen liegt?

Was ist wohl das besondere Geheimnis
mancher alter Menschen, beispielsweise der
Bergbauer, der mit 80 Jahren frith morgens

auf die Alm klettert, den ganzen Tag hérteste
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korperliche Arbeit leistet und abends froh-
lich an seiner Pfeife saugt? Der niemals in
ihrem Leben eine Arztpraxis von innen ge-
sehen hat?

Betrachtet man die Lebensweise solcher
Menschen, fillt fast immer auf, dass sie sich
ganz schlicht erndhren - nach Grundregeln,
die sich Jahrtausende lang nicht veréndert
haben. Das fillt ihnen deshalb nicht schwer,
weil sie wissen: Nur eine halbe Tafel Scho-
kolade, oder ein Viertel Cola, oder eine hal-
be Pizza oder ein ,,Fruchtzwerg™ - und ihr
Korper wire in Minuten so geschwécht, dass

sie zu nichts mehr taugen den ganzen Tag.

Das Wissen hilft Ihrem Ko6rper, Threm
Geist und Threr Seele, aufzuwachen und die
Gewichte abzustreifen, die uns niederdrii-
cken. Es ist eine groBe Hilfe, um endlich
wieder die Ziigel in die Hand zu nehmen, ein
Leben in Unabhingigkeit und Selbstverant-
wortung zu fithren. Essen Sie, was [hnen gut
tut und nicht was Thnen vorgeschrieben wird.
Eiweil} beispielsweise ist am hochwertigsten
in pflanzlicher Form. Alles andere ist eine
Liige, bewusst oder unbewusst! Die Wissen-
schaft weil} es schon léngst besser. Die
Schulmilch beispielsweise ist ein Verbre-
chen an unseren Kindern! Und Obstséfte
vertragen sie oft nicht, weil auf den Erndh-
rungstyp der Kinder keine Riicksicht ge-

nommen wird.



Trauen Sie sich, das Wissen unserer Ah-
nen zu erobern. Es ist unser aller Geburts-
recht. Sie miissen nicht auf den Segen von
oben warten. Einfach ausprobieren - und
schon erfahren Sie den Segen unmittelbar,
spatestens nach ein paar Tagen, wenn Thr
Korper wieder aufgeatmet und Vertrauen zu

Ihnen gefasst hat, nach so langer Zeit der
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Vernachldssigung. Es ist unser Versprechen:
Was Sie dadurch an Lebensqualitit und Le-
bensfreude gewinnen, mochten Sie nicht

mehr hergeben!

Herr Poppe, vielen Dank fiir das auf-

schlussreiche Gespriich.

B



