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Das Buch richtet sich an all jene,

die beschlossen haben, ihr Leben
und ihre Gesundheit in die eigene
Hand zu nehmen und die sich

von Ubergewicht, Zuckerkrankheit,
Osteoporose, chronischer Midigkeit,
Magen-Darm-Beschwerden befreien
wollen oder ganz einfach nur besser
und gesiinder leben mdchten.

Dr. Cristina Tomasi leitet dazu an,
den eigenen Erndhrungsstil kritisch
zu reflektieren, und schafft Klarheit
lUber einige der sogenannten Tat-
sachen der heutigen Erndhrung,
fiir die es aber keine einwandfreie
wissenschaftliche Beweislage gibt.

Die Facharztin fiir Innere Medizin
informiert (iber Kohlenhydrate,
Fette und Eiweif3e, zeigt die
I schadlichen Auswirkungen eines
individuell unangemessenen
Zuckerkonsums auf, erklart,
warum die Gesundheit durch den
Darm geht, und gibt Tipps zum
Lesen von Etiketten. Sie zeigt auf,
dass man sich sehr gut ,low carb—
high fat“ernahren kann, also
mit weniger Kohlenhydraten bei
gleichzeitig mehr gesundem Fett,
und stellt 8o leicht umsetzbare und
einfach nachzukochende Rezepte fiir
gesunde Mahlzeiten vor.

Gesund essen, um besser zu leben.
Denn: Wir sind, was wir essen und
was unser Korper daraus macht!




Dr.med. Cristina Tomasi

Gesund?
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Einfiihrung
Denken wir selbststindig oder
sind wir Sklave der Werbung?

Keine andere Wissenschaft ist so verwirrend wie die Erndhrungswissenschaft.
Sieist leider auch heute noch ein sehr ungenauer Forschungsbereich, der so gut
wie nie in der Lage ist, verlissliche Ergebnisse zu liefern. Der iiberwiegende Teil
der wissenschaftlichen Studien iiber die Ernihrung wird ndamlich von der Ernih-
rungsindustrie subventioniert.
Muss es uns also wundern, dass die Forschung genau die vorgefertigten Angebots-
waren der Lebensmittelindustrie unterstiitzt? Nahrungsmittel mit schlechten
Ndhrwerten, voller Zusatzstoffe, Geschmachsverstérker, Farbstoffe, Konservie-
rungsmittel, mit minderwertigen Eiweif8en, chemisch verdnderten Fetten und
Kohlenhydraten und vollgepumpt mit Salz und Zucker.
Noch nie in der Menschheitsgeschichte hat sich die Art der Erndhrung derart
verindert wie in den vergangenen 60 bis 70 Jahren. Wem haben wir dies noch
zu verdanken aufler der Lebensmittelindustrie? Nicht zuletzt der gesteuerten
Forschung im Bereich Ernihrung, die uns mit Desinformationen und konfusen
Erklirungen zu unserem Essen iiberschiittet hat. Durch ihre missverstindlichen
und oft gdnzlich falsch interpretierten ,,Forschungsergebnisse* hat sie uns von
den natiirlichen Lebensmitteln, die der Mensch iiber Tausende Jahre hinweg
gegessen hat, entfernt und zu einem gut verpackten chemischen Mischmasch
gefiihrt, das wir heute Essen nennen.
Es gibt keinen Zweifel, dass diese tragische Verdnderung der Ernihrungs-
gewohnheiten heute zum grofien Teil verantwortlich ist fiir eine wahre
Fettleibigkeits-Epidemie, fiir die Diabetes-Epidemie, fiir Herzkreislauferkran-
kungen, Krebs, Autismus, Alzheimer und viele andere Krankheiten, die zu einem
Ubel der Menschheit geworden sind.

Natasha Campbell-McBride, MD, Mmedsci (Nutrition), Mmedsci (Neurology)



14

Unser Darm

Wie unsere Darmbakterien unser
Leben erleichtern oder erschweren

konnen

Alle Krankheiten beginnen im Darm.

Hippokrates

Jeder von uns besitzt eine Mikrobiota, die
uns kennzeichnet. Sie setzt sich aus Milliar-
den von Bakterien zusammen, die sich auf
der Kérperoberflache aufhalten, grofiteils
aberinunserem Inneren. Der (iberwiegende
Teil der Bakterienwelt befindet sich im Ma-
gen-Darm-Trakt, der im Mund beginnt und
mit dem After endet. Der menschliche Ver-
dauungstrakt beherbergt schatzungsweise
100 Trillionen Bakterien,10-mal mehrals der
Korper Zellen hat. Die Gesamtheit aller Mi-
kroorganismen im Kérper nennt man intes-
tinale Mikrobiota, wihrend die Gesamtheit
aller mikrobiellen Gene im Organismus als
Mikrobiom bezeichnet wird. Die Gene des
intestinalen Mikrobioms tbersteigen die
Anzahl der Gene des menschlichen Korpers
um das 100-Fache.

Kurz zusammengefasst kénnen wir sagen,
dass im ersten Teil des Magen-Darm-Trak-
tes weniger Bakterien siedeln als zum Bei-
spiel im Dickdarm. Dieses Verhiltnis bleibt
normalerweise aufrecht. Nehmen aber
die Bakterien im Dinndarm zu, fihrt dies

zu typischen Symptomen wie Blahungen,
Schmerzenim Darmbereich, Gelenkschmer-
zen oder Entziindungen in den Verdauungs-
organen bis hin zu einem vermehrten Nahr-
stoffverbrauch und Anamie. Man spricht
von einer bakteriellen Uberwucherung des
Dinndarms, in der Fachsprache von SIBO
(Small Intestine Bacterial Overgrowth).

Jeder Erwachsene trigt in seinem Darm
etwa zwei Kilogramm Bakterien mit sich
herum. Diese Darmfloraist hochorganisiert
und arbeitet in unserem Interesse, voraus-
gesetztihre Zusammensetzung stimmt. Die
Bakterien im Darm spielen eine entschei-
dende Rolle fiir eine gesunde Verdauung,
sie unterstiitzen die Darmmotilitat, also die
Bewegungsfihigkeit des Darmes, sie sind
verantwortlich fir die Produktion wichtiger
Vitamine wie Folsdure, Vitamin K und Vita-
mine der B-Gruppe; sie produzieren kurzket-
tige Fettsduren, z. B. Buttersaure, die Nah-
rung fiir die Darmzellen sind; sie sorgen fiir
die effiziente Aufnahme der Nahrstoffe, vor



Kohlenhydrate

Warum uns tibermdfSiger
Zluckergenuss umbringen kann

Die Wahvheit schwimmt nach oben wie Ol auf dem Wasser.

Spanisches Sprichwort

Zucker = Kohlen hydrate = Zucker—also Kohlenhydrate —werden nach
der Artihrer Zusammensetzung unterteilt:

ZI.ICkEI" . . » Monosaccharide (Einfachzucker) beste-
Kohlenhydrate sind chemisch gesehen hen nur aus einem einzigen Zuckermole-
Verbindungen aus Kohlenstoff und Was- | Die wichtigsten Monosaccharide sind
ser. Sie werden auch Glukose genannt, vom Glukose (Traubenzucker)—im Blut verant-
Griechischen ,glucos®, was ,sif8" bedeutet.  \yortlich fiir den Blutzuckerwert, Fruktose
Damit wird bereits eines klar: Zucker sind (Fruchtzucker), der Zucker im Obst und
Kohlenhydrate, sie bestehen aus Zucker- im Maisfruktosesirup (HFCS — high fruc-
molekiilen: Zucker = Kohlenhydrate = Zucker. tose corn sirup) sowie Galaktose (Schleim-
Kohlenhydrate sind keine essenziellen zucker), Bestandteil des Milchzuckers.

Makronahrstoffe. Das bedeutet: Der Kérper  , pisaccharide (Zweifachzucker) bestehen
kann sie selbst herstellen, und zwar aus Ei- aus zwei Einfachzuckermolekiilen und

weifd oder Fett. zwar aus Glukose und einem weiteren



Eiweif?

Der Baustein des Lebens

Eiweiflist neben Kohlenhydraten und Fetten
derdritte grofde Nahrstoff (Makronahrstoff),
den wir iber die Nahrung zu uns nehmen.
Protein, wie Eiweifs auch genannt wird,
stammtvom Griechischen ,proteios“ab, das
soviel bedeutet wie ,grundlegend”und ,vor-
rangig®. Das bringt zum Ausdruck, welche
wichtige Bedeutung dieser Nahrstoff fiir
den Organismus hat.

Proteine sind aus 20 verschiedenen Amino-
sduren aufgebaut, die gewissermafien ihre
Bausteine sind. Aminosauren sind Verbin-
dungen aus Kohlenstoff, Wasserstoff, Sau-
erstoff und Stickstoff. Von diesen 20 protein-
bildenden Aminosaurensind achtessenziell:
Leucin, Isoleucin, Valin, Lysin, Methionin,
Threonin, Phenylalanin und Tryptophan.
Essenziell bedeutet, dass sie vom Korper
nicht selbst hergestellt werden kénnen, sie
missen also iber die Nahrung aufgenom-
men werden. Diese acht essenziellen Ami-
nosauren benotigt der Kérper, um die zwolf
nicht-essenziellen Aminosduren herstellen
zu konnen. Deshalb sind die essenziellen
Aminosduren unentbehrlich fiir den Orga-
nismus.

Tierische Lebensmittel wie Eier, Fleisch oder
Fisch haben ein optimales Aminosauren-
profil, weil sie alle acht essenziellen Ami-

nosduren enthalten, die vom Kérper sehr
gut aufgenommen werden kénnen. Man

spricht dann von einem kompletten Pro-
tein. Lebensmitteln pflanzlichen Ursprungs
fehlen hingegen meist eine oder mehrere

essenzielle Aminosauren, meist ist es Lysin

oder Methionin.

Alle Zellen sind aus Proteinen aufgebaut:

Muskeln, Knochen, Gelenke, Knorpel, Gefafle,
Nerven, Organe wie Leber, Nieren, Herz, Ce-
hirn, Lungen oder Darm, auch Antikorper, En-
zyme und Hormone—Proteine sind also ein

Lebenselixier. Ein Proteinmangel kann des-
halb zu Gereiztheit, Schlafstorungen, Haar-
ausfall oder Muskel- und Gelenkschmerzen

fithren. Sorge bereiten mir Veganer, die nicht
ausreichend Eiweifs zu sich nehmen, oder
auch jenejungen Leute, die sich vegetarisch

erndhren wollen, aber schlussendlich Pseu-
do-Veganerwerden—ohne zu wissen was sie

da tun oder worauf es ankommt.

Die Proteine, die wirzu uns nehmen, werden

durch die Verdauung in ihre Aminosduren

aufgespalten, die ihrerseits vom Organis-
mus dafiir verwendet werden, wichtige

korpereigene EiweifRe herzustellen. Dabei

reichen dem Korper 20 proteinogene Ami-
nosauren, um daraus Uber 50.000 unter-
schiedliche Eiweifsstoffe herzustellen. Diese



74

Jeder Dritte

frithstiickt Misli oder Cetreideflocken —
vor allem die unter 45-)ahrigen. Eier
gibt es bei 30 Prozent zum Frithstiick,
vor allem bei dlteren Semestern.

Jeder Zehnte isstin der Frith Cornflakes,
andere Knusperflocken, Croissants,
Muffins oder Donuts.

Quelle: forsa-Umfrage fiir die DAK/Deutschland




Wer sich gesund erndhren will, den er-
wartet meist schon am frithen Morgen die

grofite Hitrde: das Frithstiick. Brot, Zwie-
back oder Kekse — darauf zu verzichten,
konnen sich viele nicht vorstellen. Aber

glauben Sie mir: Es ist moglich. Esist nur

eine Frage der Zeit und vor allem eine

Frage des Willens.

Vor allem an Arbeitstagen verzichten ei-
nige vollig auf das Frithstiick und bleiben

lieber noch etwaslanger im Bett. Wenn sie

etwas zu sich nehmen, dann gehen sie in

die nichste Bar und bestellen sich Kaffee

und Brioche - nicht ahnend, dass sie da-
mit Fettsiuren und Zucker in Hiille und

Fillle hinunterschlingen. Andere kénnen

morgens nicht ohne ihre Kekse, Streich-
schokoladen oder Marmeladen — natiir-
lich nichts von alledem selbstgemacht und

folglich auch nicht wirklich mit den Zuta-
ten, die unsere Grofmiitter verwendeten.
Deshalb auch hier: Bahn frei fiir den raf-
finierten Zucker! Gar nicht zu reden von

den Scharen von Menschen —darunter lei-
der sehrviele Kinder —, die mit Cornflakes

injeglicher Form dem Zucker geradewegs

huldigen. Verfiihrerisch dargeboten, um

den ahnungslosen Konsumenten anzulo-
cken, und mit geradezu absurden Slogans

iiber den hohen Vitamingehalt, der die

schulische Leistung erhéhen soll. Das ein-
zige aber, das sich mit solchen Produkten

wirklich erhoht, ist der Kontostand der

Bosse der Nahrungsmittelindustrie.

Das harmloseste und unschidlichste

Friihstiick ist gleichzeitig das einfachste,
das heute kaum mehr jemand genief3t:

Brot, Butter, Marmelade oder Honig.

In diesem Kapitel mochte ich Thnen ver-
schiedene Moglichkeiten fiir einen gesun-
den Start in den Tag vorstellen — frei von

Zuckerzusitzen und stattdessen reich an

angemessenen Fetten und natiirlichen

Zutaten. Sie werden sehen, dass Sie damit

viel linger satt sind, keine Hungeratta-
cken mehr erleiden und jede Mudigkeit

verflogen ist. Sie werden vor Energie sprii-
hen. Und im Laufe der Wochen werden

Sie auch sehen, dass es Thnen morgens

weniger schwer fillt, aufzustehen und Sie

den ganzen Tag iiber viel ausgeschlafener

und fitter sind.
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,,C r I tO m“’l\/\ uS | I vegetarisch

Etwa 800
g (D ca.10 Minuten + Backzeit @OO
1 " Zubereitung
00 g Walntisse N
« Niisse und Kerne i i
B e hacken und mit den restlichen Zutaten
100 g Haselniisse s
e e Allfas auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
B bei 100 Grad etwa 1 Stunde im Backofen backen
- Das Miisli in Glasschalen geben und mit frischen Apfel- und
-un

50 g Kiirbiskerne
Birnenspalten garniert servieren

60 g Sonnenblumenkerne

60 ¢ Chia- Ti . . T .
¢ Chia-Samen ipps: Das Critom-Miisli hilt sich im Kithlschrank einige

60 g Hanf: ie ko i

g Hanfsamen Wochen. Sie kénnen, je nach Belieben, auch andere Nii

70 g Kokosraspeln oder Trockenfriichte verwenden -
2 EL Kokosol ‘

2 ELHonig

Apfel und Birnen zum
Garnieren

Hevzhafles Fuithsliick
gehl quch ochne Brol

Spiegelei, Kase, Frischkase:
All diese Kostlichkeiten kann man auch mit Tomaten,
Gurken, Karotten, Kohlrabi, Peperoni essen.
Esistblofs eine Gewohnheit, belegte Brote zu essen.

Drehen wir das einfach in unserem Kopfum
und essen wir den Belag mit Gemiise oder Gemiise mit Belag.

Speck, Schinken, Rithrei,
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Fleisch

Aufdie Zuchtform
und die Zubereitung kommt es an

In 39 bis 42 Tagen
erreicht ein Hithnchen in

der Massentierhaltung sein
Schlachtgewicht. Zum Ver-
gleich: Ein Huhn aus einem
Betrieb, in dem es artgerecht
gehalten wird, lebt doppelt so

lange, und zwar 80 Tage.



2 Portionen

20 g geschilte Mandeln
2 EL Kokosdl

80 g Rucola oder
Léwenzahn

2 Schweinsschnitzel

Salz und Pfeffer aus der
Muhle

1 EL Mandelmehl
50 ml Weifdwein
Peperoncino, gemahlen

2 Radieschen, in Scheiben
geschnitten

(D ca.20Minuten @OO

Zubereitung

- Mandeln in 1 Essléffel Kokosél leicht rosten.

« Zum Rucola geben und untermischen.

« Schnitzel mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mandelmehl wil-
zen und mit dem restlichen Kokosél in derselben Pfanne auf
beiden Seiten braten.

- Die Schnitzel herausnehmen und warm halten.

« Den Bratensatz mit Weiflwein abloschen und mit Peperoncino
wiirzen. Etwas einkochen lassen und Sauce tiber die Schnitzel
giefRen.

« Den Mandel-Rucola-Salat auf Teller verteilen und die Schnitzel
darauf anrichten. Mit Radieschen garniert servieren.

Tipps: Servieren Sie dazu einen gemischten Salat. Betriufeln
Sie das Schnitzel mit pikantem OL.
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Fisch

Besser gefischt als geziichtet

Bis zu 23 Prozent

des Cewichtes eines Fisches

sind Eiweif}, und zwar von hoher
biologischer Wertigkeit. Das
heifdt, ein betrachtlicher Protein-
anteil wird vom Organismus zur
korpereigenen Eiweifdproduktion
verwendet. Genau das ist die

Hauptaufgabe von Proteinen.




Gesund wie ein Fisch im Wasser, heif3t es.
Aber nicht etwa, weil Fische nie erkranken
wiirden, sondern weil Fische viele wich-
tige Substanzen fiir unsere Gesundheit
enthalten.

Fische enthalten viel mehr als nur Ome-
ga-3-Fettsiuren, die den meisten geldufig
sind. So enthalten zum Beispiel Sardinen
mehr Kalium als Bananen, Aal ist reich
an Vitamin A, Thunfisch an Selen, der
kleine Ahrenfisch (die kleinen Fische, die
man mitsamt den Graten isst) an Kalzium.
Fisch ist auch eine gute Quelle fiir Eisen,
Zink, Jod, Vitamine der B-Gruppe und fiir
Vitamin D. Vor allem fetter Fisch ist reich
an Vitamin D. Auflerdem enthilt Fisch
reichlich Eiweif3 von hoher biologischer
Wertigkeit: Etwa 15 bis 23 Prozent seines
Gewichtes sind Eiweif3, von guter Qualitat
und sehr sittigend.

Ich empfehle allen, mindestens drei bis
vier Mal pro Woche Fisch auf den Spei-
seplan zu setzen. Wenn Sie Fisch kau-

fen, achten Sie vor allem darauf, woher

er kommt. Handelt es sich um Fisch aus
Zuchtbetrieben, versuchen Sie sich dar-
iiber zu informieren, ob die Tiere biolo-
gisch und artgerecht gehalten werden.
Natiirlich wire es besser, gefischten statt
geziichteten Fisch zu essen, was aber nicht
immer moglich ist.

Der Konsum von Raubfischen, die an der
Spitze der Nahrungskette stehen — zum
Beispiel grofie Thunfische oder Lachse,
Schwertfisch, Kalbfisch oder Hai - sollte
generell vermieden werden, besonders
aber wihrend der Schwangerschaft, in der
Stillzeit und in den ersten Lebensjahren.
Grof3e Fische kénnen niamlich stark mit
Schwermetallen aus den Meeren belastet
sein, vor allem mit Quecksilber, das fiir
das Nervensystem, vor allem von Ungebo-
renen und Kleinkindern, giftig ist.

Um die Nihrstoffe des Fisches zu erhalten,
sollten Sie bei der Zubereitung einiges
beachten: Die Omega-3-Fettsiuren sind
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Fermentlerte
Spelsen

Die natiirlichen Probiotika

100 Trillionen
Bakterien

leben im Verdauungstrakt. Sie bil-
den die Darmflora, die vielfiltige
Auswirkungen auf unsere Gesund-
heit hat. Probiotika sind lebende
Mikroorganismen, die mit der
Nahrung aufgenommen werden.
Sie unterstiitzen den Aufbau und

Erhalt der Darmflora.



Fermentierte Speisen gehorten jahrhun-
dertelang fast iiberall auf der Welt zur tra-
ditionellen Ernidhrung der Bevolkerung.
Noch lange bevor sich die Wissenschaft
und die Forschung mit diesen Nahrungs-
mitteln befassten, nutzten die Menschen
Milchsiurebakterien, um ihre Lebens-
mittel zu fermentieren, sie damit linger
haltbar zu machen und auch, um damit
ihren Geschmack zu verindern. Die Fer-
mentation ist also eine sehr alte Technik,
vor allem der Konservierung, aber auch
der Behandlung und Anreicherung mit
lebenswichtigen Substanzen.

Wihrend der Fermentation werden die
Lebensmittel ,guten“ Bakterien ausge-
setzt, die aus thnen Nahrungsmittel mit
neuem Geschmack und neuer Konsistenz
herstellen. Wir sind uns gar nicht bewusst,
wie oft wir fermentierte Speisen auf un-
serem Tisch haben: Joghurt, Sauerkraut,
Wein, Bier und auch Brot.

Fermentierte Speisen und Getranke sind
natiirlicherweise reich an Milchsaurebak-
terien, die duflerst wertvoll fiir den Darm

sind, die Verdauung erleichtern und das
Wohlbefinden des Verdauungsapparates
garantieren. Auflerdem stirken sie das
Immunsystem. Sie sind reich an Vita-
min-C und B, an Mineralstoffen, Enzy-
men und Antioxidantien. Fermentierte
Speisen sind ein ausgezeichnetes Ent-
schlackungs- und Desinfektionsmittel,
sie reduzieren Entziindungsprozesse im
Organismus, vor allem im Zusammen-
hang mit Autoimmunkrankheiten wie
Allergien, der rheumatischen Arthritis,
Hashimoto-Thyreoiditis oder entziindli-
chen Darmerkrankungen.

Wohl auch deshalb wird fermentierten
Speisen immer mehr Aufmerksamkeit ge-
schenkt; Profikoche nehmen sie in ihre
Kiiche auf, sogar eine eigene Zeitschrift
mit Rezepten gibt es mittlerweile. Auch
jeder von uns sollte méglichst oft fer-
mentierte Speisen auf seinen Speiseplan
setzen. Einige meiner Rezepte sollen eine
kleine Anregung sein. Es liegt dann an
Ihnen, sie weiterzuentwickeln und aus-
zuprobieren.
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Brot und
Ceback

(Nicht) abhdngig vom Getreide

Im November 2010

wurde die Mittelmeerkiiche von der
UNESCO in die Liste des immateriellen
Kulturerbes der Menschheit aufgenom-
men. In der Begriindung hiefs es, diese
Kiiche sei ,gehaltvoll, vielseitig, aus-
geglichen, gesund und schmackhaft”.
Diese Ehre wurde nicht nur Italien zuteil,
sondern auch Griechenland, Spanien und
Marokko.




Die Mittelmeerkiiche, und zwar die echte

mediterrane Erndhrung, die im Jahr 2010

von der UNESCO zum Kulturerbe erhoben

wurde, wird Tag fiir Tag hochgejubelt und

gleichzeitig verfilscht und entstellt. Was

die Italiener heute zum Grofiteil essen, hat
wenig mit dieser echten Mittelmeerkiiche

zu tun, es ist eine Supermarkt-Kost, cha-
rakterisiert von den beriichtigten drei , P:

Pasta, Pane (Brot) und Pizza.

In der Tat wird die Mittelmeerkiiche heu-
te als Erndhrung hingestellt, die sehr auf
Kohlenhydrate ausgerichtet ist: Etwa 65

bis 70 Prozent der gesamten Kalorien ent-
fallen demnach auf Kohlenhydrate, gefolgt

von Fetten (25-30 %) und etwa 10 Prozent

Eiweif. Es entsteht also ein betrichtlicher

Uberschuss an Kohlenhydraten, also Zu-
cker, angerichtet mit pflanzlichen Olen

und Fetten von schlechter Qualitit. Kon-
sumiert werden industrielle Snacks, siif

oder salzig, kohlensiurehaltige Getrinke
und Fertiggerichte voller gehirteter Fette,
die in null Komma nichts in der Mikro-
welle ,gekocht* sind. Auf dem Speiseplan
steht nur sehr wenig Gemiise, wenig Obst,
fast gar kein Fisch, Fleisch, wenn tiber-
haupt, dann vor allem Gefliigel aus Lege-
batterien, voller Hormone und Antibiotika,
und Rindfleisch aus Massentierhaltung.
Die echte Mittelmeerkiiche ist das nicht.
Sie wurde bis zur Industrialisierung von
der Bevolkerung in stidlichen Lindern
praktiziert und hat rein gar nichts mit
dem zu tun, was heute vielfach auf den
Tisch kommt.

Wir essen ohne jeden Zweifel zu viel, vor
allem zu viel Zucker, und die Lebens-
erwartung nimmt erstmals in der Ge-
schichte der Menschheit wieder ab. Die
Bewohner Okinawas, einer Inselgruppe,
die zu Japan gehort, sind bekannt fiir ihr
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