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Der Mensch ist, was er isst!

Diese bekannte Redewendung stellt fir
viele Menschen unserer Wohlistands-
gesellschaft ein Problem dar. Denn
unsere Erndhrungsgewohnheiten haben
sich in den letzten Jahrzehnten stark
verandert.

Erndhrung heute

Heute essen wir grof3e Mengen tierisches
Eiweifl und Fett, Transfettsduren, Salzund
Stiligkeiten sowie WeifSmehlprodukte.
Séuretiberschiissige Nahrungsmittel wie
Wurstbrotchen, Salamipizza mit einer Ex-
traportion Kise, Soft- und Energydrinks
und Schokoriegel stehen bei vielen Men-
schen taglich auf dem Speiseplan. Ein
Uberangebot an Nahrungsmitteln mit
vielen leeren Kalorien* fithrt auf Dauer
jedoch nicht nur zu Ubergewicht und er-
nihrungs- und iibersduerungsbedingten
Zivilisationskrankheiten. Es fihrt auch
zu einem Mangel an gesundheitsforderli-
chenund lebensnotwendigen Vitalstoffen.
Wir verhungern sozusagen mit vollem
Bauch.

Gerade Ubergewicht stellt heute in allen
Altersgruppen ein ernstzunehmendes
Problem dar. In Deutschland sind in der
Altersgruppe von 3 bis 17 Jahren 1,9 Mil-
lionen Kinder und Jugendliche tiberge-
wichtig. Das sind 15 % dieser Altersgrup-
pe. Bei den Erwachsenen sind es sogar
53 % der Frauen und 67 % der Ménner.

Uber Millionen Jahre haben sich die Men-
schen hauptséachlich von pflanzlichen
Lebensmitteln wie Wildgemuse, Nussen,
Waurzeln, Samen, Beeren und Obst ernahrt.
Dazu kam in MaBen tierisches EiweiB in
Form von meist rohem Fleisch oder Fisch.
Auf der Suche nach Essbarem bewegten

Aus Mangel an Zeit, wegen fehlender
Kochpraxis sowie verfithrt durch ge-
schickte Strategien der Werbeindustrie
greifen wir schnell zu Fertiggerichten
oder kehren in den Schnellimbiss ein.
Ernahrungsunterricht fir werdende El-
tern und fiir Kinder und Jugendliche
findet nicht statt. So bleibt eine gesunde
baseniiberschiissige Erndhrung fiir viele
Menschen ein Geheimnis, mit weitrei-
chenden Folgen fiir ihre Gesundheit.

Wann ist das ,,Fass Mensch” voll?

Zu den ungesunden Erndhrungsgewohn-
heiten gesellen sich oft entweder Bewe-
gungsmangel oder extremer Sport. Be-
wegung ist ein wichtiger Faktor fiir einen
ausgeglichenen  Siure-Basen-Haushalt,
solange sie in einem gesunden Maf be-
trieben wird. Durch Bewegung wird iiber
die verstirkte Atmung Sdure abgebaut.
Zum anderen unterstiitzt die verstirkte
Sauerstoffaufnahme wichtige Stoftwech-
selprozesse.

Auch Stress und seelische Belastungen,
Larm, Schadstoffe aus der Umwelt, Handy-

*Nahrungsmittel, die sehr kalorienreich sind, aber wenige oder keine Vitalstoffe enthalten.

sich unsere Vorfahren oftmals 20 bis
30 Kilometer taglich. Auf der Grundlage
dieser Erndhrung und Bewegung ha-
ben sich Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-
System, Kérperbau und Verdauungstrakt
des Menschen entwickelt.

strahlen und sonstige energetische Be-
lastungen bringen das ,Fass Mensch®
oftmals zum Uberlaufen. Alle diese Ein-
fliisse fordern die Entstehung einer Uber-
sduerung des Organismus und daraus re-
sultierende Zivilisationskrankheiten wie
Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Gicht
und Rheuma u. a.

Vielen dieser Faktoren, die unsere Ge-
sundheit gefahrden, kénnen wir entge-
genwirken. Wir miissen jedoch selbst
aktiv werden und uns iiber gesunde Er-
néhrung informieren. Diese Broschiire
liefert wichtige Informationen zu basen-
und sdureiiberschiissigen Lebensmitteln.
Sie mochte Thnen zeigen, wie Sie Ihre
Erndhrung einfach, gesund und vital-
stoffreich gestalten kénnen.

Was wollen und konnen Sie dndern?
Auch Kkleine Verbesserungen kénnen
Grof3es bewirken. Nehmen Sie Thre Ge-
sundheit selbst in die Hand. Denn die
Entscheidung, was Sie téglich essen und
trinken, treffen Sie selbst.




Wie ernahre ich mich richtig?

Baseniiberschiissige
Lebensmittel

80 % der tdglichen Erndhrung sollten
sich aus baseniiberschiissigen und neut-
ralen Lebensmitteln zusammensetzen.

Baseniiberschiissige Lebensmittel sind
in erster Linie pflanzlichen Ursprungs.
Pflanzen enthalten neben den Haupt-
nihrstoffen Kohlenhydrate, Eiweif3 und
Fett zahlreiche gesundheitsférdernde
Vitalstoffe. Dazu gehoren basenbildende
Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium, Ma-
gnesium, Zink, Kupfer und Eisen sowie
unzdhlige Vitamine, sekundire Pflan-
zenstoffe und Enzyme. Diese zahlreichen
Vitalstoffe haben in unserem Organis-
mus vielfiltige Aufgaben. Magnesium
beispielsweise wird zum einen in den
Knochen eingebaut. Zum anderen ist der
Mineralstoff auch an tiber 300 enzymati-
schen Reaktionen beteiligt.

Baseniiberschiissige Lebensmittel enthal-
ten mehr basisch wirkende Bestandteile
als sauer wirkende. Die ,basische Wir-
kung® der pflanzlichen Vitalstoffe entfal-
tet sich in unserem Organismus erst mit
deren Verdauung. Unser Stoffwechsel re-
guliert mithilfe der Vitalstoffe seinen Séu-
re-Basen-Haushalt, puffert Sduren und
scheidet sie aus. Samtliche Organe, z. B.
die Verdauungsorgane, werden durch
Vitalstoffe in ihrer Funktion unterstiitzt.

Unser Organismus bendtigt Vitalstoffe
in ijhrer ganzen Vielfalt, um reibungslos
funktionieren zu kénnen. Bauen Sie des-
halb téglich baseniiberschiissige Pflanzen
wie Gemiise, glutenfreie Pflanzen, Kar-
toffeln, Salate und Obst in Thren Speise-
plan ein.

Gemiise und Obst

An erster Stelle der baseniiberschiissigen
Lebensmittel stehen Gemiise und Salat.

Lebensmittelauswahl

Wahlen Sie lhre Lebensmittel so aus, dass
sie mdglichst natirlich und unverarbeitet
sind. Mit einer Uberwiegend vollwertigen,
vegetarischen Ernahrung versorgen Sie |h-
ren Korper mit allen notwendigen N&hr- und
Vitalstoffen und unterstitzen die Eigenregu-
lation |hres Saure-Basen-Haushaltes. Denn
ein Zuviel an saurelberschiissiger Kost stort
dieses Gleichgewicht in Ihrem Organismus.

Gemiise, Salat und Obst sollten etwa im
Verhiltnis 3:1 gegessen werden. Gemiise
bzw. Salate sind der effektivste Basen-
bildner.

Obst wirkt ebenfalls basentiberschiissig.
Allerdings gilt dies nur fiir den intakten
Stoffwechsel und sofern Obst gut ver-
tragen wird. Gemiise steht also in der
Verzehrmenge immer an erster Stelle.
Diese Erfahrung teilen viele Thera-
peuten, u. a. der bekannte Mediziner
Dr. Erich Rauch (E-X.-Mayr-Arzt).

Besonders im Alter kann der Organis-
mus Ernahrungssiinden schlechter kom-
pensieren als in jungen Jahren. Die
Gefahr einer Ubersduerung wird mit
zunehmendem Lebensalter gréBer, da
die Leistungsfahigkeit, z. B. der Leber
und der Nieren, nachlasst. Gleichzeitig
sinken die Reserven der Basenpuffer
im Organismus. Eine wesentliche Rolle
spielt bei alteren Menschen auch die
verminderte kdrperliche Aktivitat.

Regional, saisonal und reif! Beachten Sie
bei Threm Einkauf diese Schlagworte!
Saisonale Pflanzen sind oftmals nihr-
stoffreicher, denn sie werden reif geerntet
und haben keine langen Transportwege
hinter sich.

Das wirkt sich auch sehr auf den Ge-
schmack aus. Deswegen lohnt es sich,
beim Einkauf genauer hinzuschauen,
woher die Ware kommt. Kaufen Sie
bei Bedarf lieber Tiefkiihlkost anstatt
Konserven.

Mineralstoffe

Aminoséuren

Ballaststoffe

Sekundére
Pflanzenstoffe

Wichtige Néhr- und Pflanzenstoffe
fiir den Organismus

—> werden in Mengen- und Spurenelemente unterteilt und sind fir
unseren Organismus lebensnotwendig.

Mengenelemente wie Kalium, Natrium, Kalzium, Phosphor
und Magnesium sind Bau- und Reglerstoffe des Organismus.

Spurenelemente wie Eisen, Jod, Kupfer, Zink, Chrom, Selen
u. a. sind z. B. Bestandteile von Enzymen und Hormonen.

—> wie die B-Vitamine, Vitamin C, E und K starken das Immun-
system und sind unverzichtbar fiir den Energiestoffwechsel und

—> sind Bausubstanzen flir Zellmembranen. Sie optimieren unter an-

Vitamine
den Aufbau von Zellen und Geweben.
Essentielle
Fettsduren derem die Blutfettwerte.
Essentielle

—> sind fiir die Biosynthese kérpereigener EiweiBe erforderlich.

—> sind unverdauliche Pflanzenbestandteile. Sie bewirken ein gutes
Sattigungsgefihl, regen die Darmtatigkeit an, beugen Verstop-
fung vor, binden Schadstoffe und sind cholesterinsenkend.

—> sind vitamin&hnliche Substanzen wie Betacarotinoide, Flavonoide
und Chlorophyll. Sie sind unter anderem bekannt fir ihre stoff-
wechseloptimierende sowie verdauungsférdernde Wirkung, und
sie unterstltzen das Immunsystem. Zu den sekundaren Pflanzen-
stoffen gehdren auch die Bitterstoffe. Diese regen die Verdauung
an und haben einen sattigenden Effekt.




Mikrowelle - nein danke!

Speisen sollten generell nicht in der Mi-
krowelle zubereitet werden. Die Mik-
rowelle gart Speisen nicht gleichmifiig.
Eine Untersuchung hat zudem ergeben,
dass Brokkoli bei einer Zubereitung in
der Mikrowelle etwa 85 % seiner Anti-
oxidantien verliert. Besonders die Erwir-
mung von Muttermilch in der Mikro-
welle sollte vollig unterlassen werden.
Dabei werden auch Stoffe zerstort, die
der Immunabwehr des Kindes dienen.

Schonendes Garen - ja bitte!

Gemiise und Obst sollten erst kurz vor
der Zubereitung gewaschen und zerklei-
nert werden, damit wertvolle wasserlos-
liche Mineralstoffe und Vitamine nicht in
den Abfluss wandern.

Gemiise wird am besten nur kurz ange-
diinstet und nicht zerkocht, um lebens-
wichtige Vitamine und Enzyme zu er-
halten. Viele Vitalstoffe gehen schnell in
Losung und sammeln sich somitim Koch-
wasser an. Deshalb sollte auch immer
in moglichst wenig Wasser gediinstet
werden. Es ist optimal, das Kochwasser,
z. B. fiir eine Sofle, mit zu verwerten.

Besonders das Garen im Dampfgarer
oder Diinstsieb ist eine vitalstoffscho-
nende Methode fiir die Zubereitung von
Gemiise. Ein Diinstsieb ist zudem auch
sehr preiswert in der Anschaffung. Dabei
umschlie8t der heifle Wasserdampf das
Essen von allen Seiten und gart es beson-
ders schonend. Die Speisen verwissern
nicht. Thr natiirliches Aroma und Aus-
sehen bleiben erhalten.

Selbst gemixte Smoothies

Smoothies sind die perfekte Mahlzeit
fiir Gesundheitsbewusste. Sie sind ein-
fach und schnell zubereitet und meist
auch abends vertréglich. Die gehaltvolle
Vitalstoffportion aus dem Mixer kann
nach eigenem Belieben mit vielen Sa-
laten, Gemiise- und Obstsorten herge-
stellt werden. Wichtig ist es, die Zutaten
frisch und reif zu verwenden, TK-Ware
kann bei Bedarf auch eingesetzt werden.
Die gesiindere Variante ist der griine
Smoothie. Dabei sollte mindestens die
Hilfte der Zutaten aus griitnem Gemiise,
Kriutern oder Salat bestehen.

Kriuter, Keimlinge und Sprossen

Auch frische Krauter, Keimlinge und
Sprossen sind Bestandteile einer gesun-
den Ernéhrung. Die meisten Kriuter
konnen als ganze Pflanze im Topf ge-
kauft und bei Bedarf frisch abgeschnitten
werden. Geschnittene Krauterbiindchen
schldgt man am besten in ein feuchtes

p—
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Tuch ein und legt sie ins Gemiisefach des
Kiihlschranks.

Besonders vitamin- und mineralstoff-
reich sind frische Krauter wie Melisse,
Basilikum, Petersilie, Schnittlauch oder
Dill. Stellen Sie einmal ein Pesto aus
frischen, in Ol eingelegten Krautern her.
Gesundes Essen kann so lecker sein!

Keimlinge und Sprossen sind eine hoch-
wertige vitalstoffgeladene Frischkost, die
je nach Sorte zart oder knackig, mild
oder pikant schmeckt. Sie kénnen be-
sonders gut Salaten, Gemiisegerichten,
Suppen und Dips zugegeben werden. Die
Herstellung zu Hause ist ganz einfach in
einem Sprossenglas moglich.

Tipp

Denken Sie auch an den regelmaBigen
Verzehr einer Handvoll naturbelassener
Nusse!




Kartoffeln

Die Kartoffel enthidlt neben Kohlen-
hydraten, Mineralstoffen und Vitaminen
viel hochwertiges Eiweifl. Deshalb ist
sie besonders fiir Vegetarier und Vega-
ner eine wertvolle Alternative zu tieri-
schen Lebensmitteln. Durch ihren hohen
Wassergehalt ist die Kartoffel ein sehr
kalorien und fettarmes Lebensmittel. Au-
Berdem ist sie, zubereitet als Pellkartoffel,
sehr ballaststoffreich.

Avocado

Die Avocado ist eine gesunde Power-
frucht. Sie besteht zu etwa 30 % aus Fett
und gehort zusammen mit der Olive zu
den fettreichsten Friichten. Das Fett der
Avocado besteht hauptsichlich aus gesun-
den ungesittigten Fettsduren, die sich po-
sitiv auf den Fettstoffwechsel auswirken.
Avocados besitzen viele verschiedene Vi-
tamine, z. B. Vitamin C und einige B-Vi-
tamine, und Mineralstoffe wie Kalium. In
Avocados sind auflerdem zahlreiche wert-
volle Bitterstoffe nachgewiesen worden.

Kriuter und Gewiirze statt Salz

Verwenden Sie zum Wiirzen statt isolier-
tem, jodiertem oder fluoridiertem Koch-
salz besser Meersalz oder Kriutersalz aus
dem Reformhaus oder dem Naturkost-
laden.

Der durchschnittliche Salzkonsum, aus
allen Quellen zusammengerechnet, sollte
bei einem Erwachsenen laut World Can-
cer Research Fund* nicht mehr als fiinf
Gramm pro Tag betragen. Die Realitit
sieht leider anders aus. Pro Tag werden
sechs bis zehn Gramm Kochsalz ver-
zehrt. Das meiste stammt nicht aus dem
Salzstreuer, sondern aus industriell her-
gestellter Nahrung.

Unsere Nieren konnen pro Tag aber nur
eine begrenzte Menge an Kochsalz aus-
scheiden. Der Rest lagert sich im Korper
ab. Diese ausscheidbare Menge hingt
sowohl von der Kapazitit der Nieren, als
auch von deren Mineralstoft- und Vita-
minversorgung sowie von der Trinkmen-
ge der betreffenden Person ab.

Salzen Sie gerade deshalb bitte in Ma-
Ben. Speisen erhalten auch durch frische
Krauter oder Gewiirze wie Pfeffer, Mus-
katnuss, Paprika, Zwiebel oder Knob-
lauch einen aromatischen Geschmack.

* Der World Cancer Research Fund ist ein seit 1982 bestehendes globales Netzwerk, welches sich intensiv der Krebspréivention widmet.

..., dass Sie auch diese wertvollen basen-
Uberschiissigen Lebensmittel regelmaBig
in lhren Speiseplan einbauen kénnen:

Bliitenpollen

Blutenpollen enthalten viele hochwertige
Inhaltsstoffe, z. B. ein breites Spektrum
an Vitaminen, Enzymen und Mineralstof-
fen. Sie werden von gesundheitsbewuss-
ten Menschen zur Starkung der Abwehr-
krafte des Korpers verzehrt.

Erdmandeln

Erdmandeln werden auch Chufaniisse
genannt. Sie haben einen mandeléhn-
lichen sliiBen Geschmack. Daher riihrt
auch ihr Name. Hervorzuheben ist ihr
bemerkenswerter Ballaststoffanteil von
circa 30 %. Das hochwertige Eiweil3 der
Erdmandeln ist leicht verdaulich.

Bitterstoffe

Bitterstoffe gehéren zu den sogenannten
sekundaren Pflanzeninhaltsstoffen. Sie

Wussten Sie eigentlich ...?

weisen, wie der Name vermuten I&sst, einen
bitteren Geschmack auf. Bitterstoffe regen
den Speichelfluss und die Ausschittung
der Verdauungssafte an. Sie werden zudem
gerne bei Blahungen eingesetzt.

Die Intensitat des bitteren Geschmacks sorgt
fir eine Begrenzung des Hungers und flhrt
zu einer schnelleren Sattigung. Gemdse,
welches heute angebaut wird, enthélt nicht
mehr viele Bitterstoffe. Da ein GroBteil der
Verbraucher einen stiBeren Geschmack be-

vorzugt, hat die Agrarindustrie die Bitter-
stoffe aus unseren Lebensmitteln fast
weggezichtet.

Versuchen Sie einmal, frische Krauter
und bittere Gemdse, z. B. Chicoree und
Rosenkohl, in Ihren Speiseplan aufzuneh-
men. Bitterstoffe sind auch in vielen Pflan-
zen eines Granulates enthalten. Dazu
gehoren unter anderem Tausendgilden-
kraut, Léwenzahn, Rosmarin, Thymian,
Dill, Rucola und Artischocke.



Neutrale Lebensmittel

Neutrale Lebensmittel sind weder sdure-
noch baseniiberschiissig. Sie enthalten
sdure- und basenbildende Bestandteile
etwa in gleichen Mengen. Neutrale Le-
bensmittel kénnen optimal mit basen-
iiberschiissigen Lebensmitteln kombi-
niert werden.

Fette und Ole zihlen zu den neutralen
Lebensmitteln, sind sehr reich an lebens-
wichtigen Inhaltsstoffen und sollten re-
gelmaflig verzehrt werden.

Woffiir
Omega-3-Fettséduren?

- flr den Aufbau
von Gewebshormonen

- flr den Zellstoffwechsel

- fiir schéne Haut und Haare

- regen die Fettverbrennung an
- wirken entziindungshemmend

- helfen bei der Entgiftung
fettléslicher Toxine (z. B. Pestizide)

Fette und Ole

Fett war lange Zeit in unserer Gesell-
schaft als Dickmacher verschrien. Die
»richtigen Fette sind jedoch lebenswich-
tige Bausteine fiir unseren Organismus.

Kalt gepresste native Speisedle versorgen
unseren Organismus mit Vitamin E und
lebenswichtigen ungesittigten Fettsédu-
ren. Diese haben zahlreiche positive Wir-
kungen auf das Gefif3system, z. B. durch
die Regeneration der Zellwinde, auf die
Gelenke, die Blutfette, den Blutdruck und
auf die Haut.

Bei der Zubereitung von Nahrungsmit-
teln sorgt Fett fiir Konsistenz und Stabi-
litat. Es ist ein wichtiger Geschmackstra-
ger und sorgt fiir ein lange anhaltendes
Sittigungsgefiihl.

Die mehrfach ungesittigten Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren kann unser
Korper nicht selbst herstellen. Deshalb
miissen sie iiber die Nahrung zugefiihrt
werden. Besonders wertvoll sind dabei
die Omega-3-Fettsduren, die durch die
heutige zunehmende industrielle Ver-
arbeitung der Nahrungsmittel in zu ge-
ringen Mengen aufgenommen werden.
Diese Fettsduren sind in nennenswerten
Mengen in fettreichen Fischarten wie
Lachs, Hering und Makrele sowie in
Lein- und Hanfol enthalten.

Herstellung von Olen

Beim industriellen Filtern von Pflan-
zendlen konnen wertvolle Pflanzenin-
haltsstoffe verloren gehen. Vitamin E und
Linolensdure werden z. B. durch hohe
Temperaturen bei der Heif8pressung von
Olen zerstért. Durch schonende Her-
stellungsverfahren wie die Kaltpressung
bleiben diese Inhaltsstoffe jedoch erhal-
ten. Das kalt gepresste Ol schmeckt au-
Berdem besser als heify gepresstes.

Achten Sie deshalb beim Kauf von Ol
darauf, dass es sich dabei um ,natives,
kalt gepresstes Ol handelt und das es
in dunklen Flaschen angeboten wird.
Dieses wird beim Herstellungsprozess
nicht erhitzt. Nur bei dieser Bezeichnung
konnen Sie sicher sein, dass die wert-
vollen Inhaltsstoffe der Pflanzen bei der
Herstellung erhalten bleiben.

Transfettsduren

Werden ungesittigte Fettsduren erhitzt
oder chemisch gehartet, entstehen Trans-
fettsduren.

Fir die Herstellung von herkémmlichen
Margarinen werden fliissige Fette mit-
tels Fetthdartung streichfihig gemacht.
Besonders Backmargarinen und daraus
hergestelltes Gebdck, Snacks, Blitter-
teig, aber auch Pommes, Chips, Schoko-
riegel und Fertig-Cappuccino enthalten
Transfettsduren. Damit nehmen gerade
Menschen, die einen hohen Anteil indus-
trieller Nahrungsmittel verzehren, hohe
Mengen an Transfettsduren auf.

Transfettsduren erhohen den Anteil an
»schlechtem LDL-Cholesterin im Blut
und damit das Risiko fiir die Entstehung
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Im
Zusammenhang mit einem reichlichen
Verzehr von Transfettsduren wird aufler-
dem ein erhohtes Diabetes-, Allergie-
und Krebsrisiko diskutiert.

Der Gehalt an Transfettsiuren muss auf
der Zutatenliste nicht angegeben werden.

Findet man auf der Zutatenliste jedoch
die Bezeichnung ,pflanzliche Ole, (teil-
weise) gehdrtet, kann man davon aus-
gehen, dass viele Transfettsduren in dem
Produkt zu finden sind.

Snacks

Chips, Flips, gerostete Niisse usw. ent-
halten grofle Mengen an unerwiinschten
gesdttigten Fettsduren und damit auch
Transfettsduren. Daneben sind meist
auch Geschmacksverstarker, ein grofler
Salzanteil und viele Kalorien enthalten.

Méochten Sie sich einen Snack gonnen,
dann greifen Sie statt zu Chips lieber
zu leckeren, gesunden Niissen oder zu
Trockenfriichten.




Welches Ol fiir welches Gericht?

Nicht jedes Ol eignet sich fiir jede Zu-
bereitungsart. Einige Ole kénnen Sie er-
hitzen, andere eignen sich nur fiir kalte
Zubereitungen.

Fiir Salate empfehlen sich native kalt
gepresste Ole. Besonders die omega-3-
reichen Ole wie Lein- und Hanfsl. Aber
auch ein gutes Olivendl sollte in keiner
Kiiche fehlen.

Verwenden Sie fiir Dressings Ol mit we-
nig Essig oder mit etwas Zitronensaft.
Eine Salatsofie ist, z. B. auch mit pflanz-
lichem kalt gepresstem O, frischen Kréu-
tern und Gewiirzen ein Genuss.

Fir Salatdressings sind auch spezielle
Ole, z. B. mit eingelegten Chilischoten,
besonders schmackhaft. Testen Sie auch
einmal ein Dressing aus gemixten Hanf-
samen, einem Schuss Essig und Gewdir-

zen.

Zum Diinsten von Gemiise kann Oliven-
6l oder Rapsol verwendet werden. Zum
anschliefenden Verfeinern von Ge-
miise sind kleine Mengen Sahne sowie
Butter empfehlenswert. Ist das Gericht
auf Esstemperatur abgekiihlt, konnen
auch native kalt gepresste Ole (z. B. Lein-
6l) zugegeben werden.

Dies sollte besonders bei der selbst ge-
kochten Babybeikost beachtet werden.
Werden doch einmal fertige Glaschen
gekauft, so kann dieser Kost noch et-
was hochwertiges Pflanzendl zugegeben
werden.

Tipp

Leindl enthalt besonders viele unge-
sattigte Fettsauren und oxidiert leicht.
Daher sollte es in dunklen Flaschen
angeboten und danach vor Licht und
Sauerstoff geschitzt und gekuhlt ge-
lagert werden.

Zum Braten bei heiflen Temperaturen
kénnen Avocadodl, Kokosfett, Kokosél,
Palmél und Brat6le aus biologischer
Herkunft verwendet werden.

Verwenden Sie zum Braten keine kalt
gepresste Pflanzenéle! Denn je mehr
ungesittigte Fettsiuren ein Ol enthilt,
desto hitzeempfindlicher ist es, und desto
schlechter eignet es sich zum Braten. Bei

einer bestimmten Temperatur beginnen
Ole zu brennen (Rauchpunkt) und ver-
andern sich in ihrer Struktur. Dadurch
entstehen krebsauslésende Stoffe, z. B.
Transfettsduren.

Zum Backen empfehlen sich Kokosfett
oder Butter. Beide bestehen natiirlicher-
weise aus gesittigten Fettsduren, die er-
hitzt werden kénnen.

Als Streichfette eignen sich Butter,
vegetarische Brotaufstriche, Nussmus,
sowie hochwertige Margarine aus dem
Reformhaus oder Naturkostladen.

Variieren Sie mit Olen dhnlich wie mit
Gemiise und Obst. Denn kein Ol ist von
seiner Zusammensetzung her gleich.

Jedes Ol besitzt unterschiedliche Inhalts-
stoffe, die unser Organismus in seiner
Vielfalt braucht, um optimal zu funktio-
nieren.



Sdureiiberschiissige

Lebensmittel

Unsere tigliche Erndhrung sollte sich
iiberwiegend aus baseniiberschiissigen
sowie aus neutralen Lebensmitteln zu-
sammensetzen. Der Verzehr von Siure-
bildnern sollte reduziert werden und nur
20 % der tiglichen Erndhrung ausma-
chen.

Sauretiberschiissige Lebensmittel enthal-
ten mehr sauer als basisch wirkende Be-
standteile. Fiir deren Verstoffwechselung
benétigt der Organismus basenbildende
Vitalstoffe. Nehmen wir diese nicht in
ausreichender Menge mit der téglichen
Ernahrung auf, ist unser Korper gezwun-
gen, Mineralstoffe aus seinen eigenen
Depots zu mobilisieren.

Fleisch und Wurst

Ein Deutscher verspeist durchschnittlich
59,2 kg Fleisch pro Jahr. Das sind 162 g
pro Tag.

Ein reichlicher Verzehr von tierischen
Produkten iibersduert durch den hohen
Gehalt an schwefelhaltigen Aminosiu-
ren und an Purinen den Organismus
etwa mit Schwefel- und Harnsaure und
erhoht auch die Cholesterin- und Trigly-
zeridwerte. Der Konsum von tierischem
Eiweif3 trdgt zudem erheblich zur Auf-
nahme von unerwiinschten gesittigten
Fettsauren bei. Zivilisationskrankheiten
wie Rheuma und Gicht werden dadurch
gefordert.

Besonders der reichliche Verzehr von ro-
tem Fleisch, z. B. Schwein, Rind, Lamm
und Wild, erhoht nachweislich die Ge-

ACHTUNG:
Schauen Sie besonders bei den Wurstsorten auf die Zutatenliste.
Hier verstecken sich viele ungesunde Zutaten.

fahr fiir die Entstehung von Krebs und
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Das
Darmbkrebsrisiko steigt sogar pro 100 g
zusitzlichem Fleischverzehr am Tag um
fast 50 %.

Konkret wird vom World Cancer Rese-
arch Fund* empfohlen, nicht mehr als
500 g Fleisch pro Woche zu verzehren,
davon nicht mehr als 300 g rotes Fleisch.

Die Vollwerternahrung geht noch ein-
Stiick weiter. Einen méfligen Verzehr von
150 g Fleisch pro Woche lehnt sie nicht

ab, empfiehlt ihn aber auch nicht aus-
driicklich.

Stellen Sie Thre Mahlzeiten so zusammen,
dass Sie eine groﬂe Gemiiseportion, eine
Beilage aus Kartoffeln, Hirse o. 4. und nur
eine kleine Fleisch- oder Fischportion
von guter Qualitdt verzehren und nicht
umgekehrt.

Fleisch sollte am besten ein- bis dreimal
pro Woche, so wie frither der Sonntags-
braten, ein wirklicher Genuss sein.

Sodbrennen - zu viel oder zu wenig Sédure?

Zu viel Saure

Die Belegzellen des Magens produzie-
ren sowohl Saure, die Magensalzsaure,
als auch Base, das Natriumbicarbonat.
Beide Substanzen sind fir die Ver-
dauung unbedingt notwendig. Wah-
rend die Salzsaure direkt im Magen
gebraucht wird, z. B fir die EiweiBver-
dauung, geht das basische Natrium-
bicarbonat in das Blut, um zu den Or-
ganen Galle, Pankreas und anderen zu
gelangen. Benétigen diese Organe bei
einer stark saurelberschiissigen Ernah-
rung gréBere Mengen an Basen fir die
Verdauung, muss der Magen mehr Bi-
carbonat produzieren. Gleichzeitig ent-
steht aber auch eine UberméaBige Salz-

saureproduktion. Diese macht sich mit dem
Symptom ,Sodbrennen” bemerkbar. Fir die
Akutbehandlung empfiehlt sich Heilerde oder
Kartoffelsaft. Fur die langfristige Behandlung
ist es notwendig, die Ursachen auszuschal-
ten. Dazu gehort eine Umstellung auf eine
baseniiberschiissige Erndhrungs- und Le-
bensweise.

Zu wenig Saure

Bei Sodbrennen werden leider schnell
Saureblocker gegeben, welche bei akuten
Magenproblemen, kurzfristig eingesetzt,
sicherlich ein Segen sind. Bei ldngerem
Gebrauch kénnen sie sich jedoch gerade
dann nachteilig auswirken, wenn man nicht
beachtet, dass Sodbrennen auch aufgrund

von zu wenig Séaure entstehen kann. Zu
bedenken ist auBerdem, dass die Salz-
séureproduktion mit steigendem Alter
nachlgsst. Bei einem langeren Einsatz
von Sé&ureblockern wird die wichtige
Salzsaurebildung im Magen und damit
gleichzeitig auch die Produktion von Bi-
carbonat vermindert. Das hat Folgen fur
die Verdauung, das Immunsystem, die
Eisen- und Vitamin Bi.-Aufnahme so-
wie die Knochendichte. Nach langerer
Einnahme eines Séaureblockers oder bei
einem Sauremangel steht die Séure-
anregeung, z. B. durch Bitterstoffe, im
Vordergrund.

* Der World Cancer Research Fund ist ein seit 1982 bestehendes globales Netzwerk, welches sich intensiv der Krebspréivention widmet.




Nitrite

Viele verarbeitete, z. B. gepokelte Fleisch-
erzeugnisse enthalten gesundheitsschi-
digende Nitrite. Diese Salze sollen das
Fleisch haltbar machen, indem sie Bak-
terien abtoten. Wie sieht es dabei aber mit
den im Darm lebenden Bakterien aus?

Nitrite stehen im Verdacht, Krebs im
Verdauungstrakt auszulosen. Bitte achten
Sie deshalb beim Einkauf von Fleischer-
zeugnissen auf die Zutatenliste und mei-
den Sie Produkte, denen Nitrite zugesetzt
sind.

Essen Sie Fleisch und Wurstwaren ge-
nerell in hochwertiger Qualitdt und aus
artgerechter Tierhaltung. Das Angebot
von immer mehr und immer billigerem
Fleisch, das auch noch Antibiotika und
Wachstumshormone enthalten kann, ist
weder fiir den Verbraucher, noch fiir die
Tiere und fiir die Landwirtschaft gesund.

Salzkonsum zu hoch

Die Nahrungsmittelindustrie verwendet
Kochsalz gern in Fertigprodukten zur
Wasserbindung, Verlangerung der Halt-
barkeit und zur Geschmacksverbesse-
rung. Der Salzverzehr liegt in Deutsch-
land weit iiber den Empfehlungen der
WHO von weniger als 5 g pro Tag. Damit
steigt das Risiko fiir Bluthochdruck und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Fisch

Fisch gehort zu den séuretiberschiissigen
Lebensmitteln. Aus ernahrungsphysiolo-
gischer Sicht ist Fisch, ein- bis zweimal
pro Woche gegessen, ein wertvolles Le-
bensmittel. Fisch kann zur natiirlichen
Jodversorgung Dbeitragen und liefert
hochwertiges Eiweifs sowie wichtige
Omega-3-Fettsduren, z. B. in Hering,
Lachs und Makrele. Alternativ oder zu-
sitzlich sind auch pflanzliche Lebens-
mittel wie Lein- und Hanfél wertvolle
Lieferanten von Omega-3-Fettsduren.
Achten Sie auch beim Einkauf von Fisch
auf gute Qualitit und Herkunft.

Eier

Eier sind sduretiberschiissige Lebensmit-
tel. Knapp 220 Eier verspeist der Durch-
schnittsdeutsche pro Jahr. Neben grofien
Mengen an Schwefelsdure enthalten Eier
auch viel Cholesterin.

Wenn Eier verzehrt werden, dann sollte
auf ihre Herkunft geachtet werden. Bio-
eier haben viele Vorteile, z. B. enthalten
sie weniger antibiotikaresistente Keime
als konventionelle Eier. Auflerdem wer-
den sie von ,gliicklichen® freilaufenden
Hithnern gelegt.

Wussten Sie eigentlich,
dass auch pflanzliche Lebensmittel
hochwertiges EiweiB liefern?

In vielen Képfen ist verankert, dass taglich tierische Produkte fir die Deckung des
EiweiBbedarfes gegessen werden missen. Der Gorilla z. B., Vorbild vieler Sportler, ist
ein Vegetarier! Auch der Elefant gehort zu den starksten Tieren der Welt und ernahrt

sich rein pflanzlich.

Pflanzliche Lebensmittel sind hervorragende Lieferanten fir hochwertiges EiweiB.
Dazu gehdren Amarant, Hirse, Quinoa, Lupinen, Hillsenfriichte, Leinsamen, Nisse,
SiBe Mandeln, Blutenpollen, Buchweizen, Sojaprodukte, Hanfsamen oder -proteine,
Reisprotein, Getreidegraser wie Weizen- oder Gerstengras, Grin- und Rosenkohl oder
auch Algen.

Tipp

Ei-Alternativen
zum Kochen und Backen
(Mengen ersetzen 1 Ei):

- 1 EL Kichererbsenmehl oder Pfeil-
wurzelmehl und 2 EL Wasser*

- Y2 reife Banane oder
3 EL Apfelmus

+ 2 EL gemahlene Leinsamen
und 3 EL Wasser*

+ 1 EL Sojamehl (Starkemehl)
und 1 — 2 EL Wasser*

* am besten mit Sprudelwasser
anriihren

Milch und Milchprodukte

Milchprodukte wirken je nach Hohe ihres
Eiweiflanteils neutral oder sdurebildend.
Sahne und Joghurt sind nur leicht sdu-
retiberschiissig, Quark dagegen stark.
Besonders Hartkdse hat einen groflen
Séuretiberschuss. Molke ist als einziges
Milchprodukt leicht basentiberschiissig.

Milch von Kiihen ist auf die optimale
Entwicklung des Kalbes abgestimmt.
Kuhmilch enthilt viel Eiweif3 und Kal-
zium, denn das Kalb verdoppelt sein
Geburtsgewicht in 47 Tagen. In der
Kuhmilch ist jedoch ein vergleichsweise
hoher Anteil an gesittigten Fettsduren zu
finden, was in unserer Ernidhrung nicht
von Vorteil ist.

Muttermilch hingegen ist fiir die Ent-
wicklung des Sduglings ideal. Der
Mensch verdoppelt sein Geburtsgewicht
erst innerhalb von 180 Tagen. Dement-



sprechend enthilt Muttermilch weniger
Eiweifl und Kalzium. Beim Menschen
steht die Entwicklung des Gehirns im
Vordergrund. Deshalb enthélt Mutter-
milch neben wichtigen Antikérpern, En-
zymen und zahlreichen Vitaminen einen
hohen Anteil an wertvollem Milchzucker
und hochwertigen Fettsauren.

Milch -
die industrielle Verarbeitung nimmt zu

Heute kaufen die wenigsten Verbrau-
cher ihre Milch noch frisch vom Bauern
nebenan, sondern im Supermarkt. Be-
vor die weife Fliissigkeit abgefiillt wird,
durchliuft sie eine ganze Reihe von Ver-
arbeitungsschritten. Der Verarbeitungs-
grad ist sehr unterschiedlich. Es gibt
Rohmilch, frische Milch, die sogenannte
ESL-Milch und H-Milch.

Die kaum noch bekannte Rohmilch
kommt sozusagen direkt vom Euter in
die Milchkanne. Wegen ihrer sehr be-
grenzten Haltbarkeit ist sie fast vom
Markt verschwunden.

Frische Milch aus dem Kiihlregal im
Supermarkt wird eine halbe Minute bei
etwa 75 °C erhitzt. Durch diese soge-
nannte Pasteurisierung werden die meis-
ten Mikroorganismen, z. B. Schimmelpil-
ze, abgetétet. Zusitzlich wird die frische
Milch homogenisiert. Das heiflt, die
Milch wird mit hohem Druck durch fei-
ne Diisen gepresst. Dadurch werden die
unterschiedlich groflen Fettkiigelchen
zu gleichmiflig kleinen Kiigelchen zer-
staubt. Diese verteilen sich dann gleich-
miflig und ergeben eine homogene Fliis-
sigkeit. Ungeoffnete Frischmilch bleibt
im Kiihlschrank etwa zehn Tage haltbar.

ESL-Milch (,extended shelf life“ = ver-
lingertes Leben) findet man im Kiihl-
regal mit der Aufschrift ,,langer haltbar®,
»maxi frisch“ o. 4. ESL-Milch wird auf
etwa 120 °C erhitzt oder besonders fein
gefiltert. Sie ist damit stdrker behandelt
als frische Milch und bis zu drei Wochen
haltbar.

H-Milch wird zur Haltbarkeitsverlange-
rung auf bis zu 150 °C erhitzt und zusitz-
lich homogenisiert. Ungekiihlt ist sie bis
zu drei Monaten haltbar.

Eine lange Haltbarkeit ist zu einem sehr
wichtigen Kriterium fiir den Kauf von
Milch geworden, was sich leider negativ
auf die Qualitdt des Produktes auswirkt.
Untersuchungen haben ergeben, dass ein
Kilbchen, welches mit der behandelten
Milch seiner Mutterkuh ernédhrt wird,
stirbt.

Bevorzugen Sie Milch, die so natiirlich
wie moglich angeboten wird. Dazu ge-

hért Milch direkt vom Bauernhof oder
pasteurisierte, nicht homogenisierte
Milch aus dem Naturkostladen. Diese ist
oft besser vertraglich. Gerade der Darm
wird durch stark verarbeitete Lebensmit-
tel, wie homogenisierte Milch, belastet.

Milch bei Osteoporose?

Oftmals wird Milch bei Mineralstoffman-
gelkrankheiten wie Osteoporose zur Kal-
ziumversorgung empfohlen. Inzwischen
weif3 man aber, dass die Ursache dieser
Krankheit nicht in einer zu geringen Kal-
ziumaufnahme und schon gar nicht in
einem zu geringen Milchkonsum liegt,
sondern in einer stark sduretiberschiissi-
gen Erndhrungs- und Lebensweise. Denn
diese raubt dem Organismus Mineral-
stoffe und entkalziniert die Knochen.

Wire Milch tatsdchlich so unentbehrlich
fiir unsere Knochengesundheit, wiirden
genau die Lander mit dem niedrigsten
Milchkonsum, z. B. Lander in Asien und
Afrika, die hochsten Osteoporoseraten
haben. Das ist aber nicht der Fall. Men-
schen aus Naturvolkern, die keine Milch
verzehren, haben eine hervorragende
Knochendichte.

Speziell die grofien Mengen an Milchei-
weils, die heute verzehrt werden, sind
problematisch fiir unseren Organismus.
Das ,korperfremde“ Milcheiweifl wird
zwar vom Darm ins Blut resorbiert,
aber es wird oft nicht von den Zellen
aufgenommen. Somit wird das Blut mit
Milcheiweif3 iiberfrachtet. Das wird in
den Blutbildern unter dem Dunkelfeld-
mikroskop sichtbar. Zudem verschleimt

und verstopft unser Reinigungssystem,
die Lymphe.

Milch und Unvertriglichkeiten

Bei den Lebensmittelunvertriglichkeiten
unterscheidet man zwischen Allergien
und Intoleranzen. Bei einer Lebensmit-
telallergie reagiert das Immunsystem des
Betroffenen auf ein Lebensmittel oder
auf bestimmte Inhaltsstoffe mit einer An-
tigen-Antikorper-Reaktion. Symptome
treten erst nach wiederholtem Kontakt
mit dem Allergen auf.

Eine solche Lebensmittelallergie ist die
Kuhmilcheiweif3-Allergie. Die Ausloser
sind allergene Kuhmilcheiweifle, z. B.
Kaseine oder Molkenproteine.

Symptome einer Kuhmilcheiweif3-Aller-
gie sind Durchfall und Erbrechen, aber
auch Probleme der Haut und der Atem-
wege, z. B. Asthma. Betroffene miissen
die Allergene, also die entsprechenden
Milchprodukte, unbedingt meiden.

Bei einer Intoleranz hingegen wird die
Reaktion direkt durch die Lebensmittel-
inhaltsstoffe ausgelost. Es gibt keine
Antigen-Antikérper-Reaktion.

Die Symptome treten héufig einige Stun-
den nach dem ersten Kontakt mit der
entsprechenden intolerablen Substanz
auf. Ein Beispiel dafiir ist die Laktose-
intoleranz.

Biuflt das Enzym Laktase seine milch-
zuckerspaltende Aktivitit ein, gelangt
Milchzucker unverdaut in die unteren




Darmabschnitte. Dieser Vorgang kann
u. a. zu Bldhungen, Bauchschmerzen und
Durchfall fithren.

Rund 15 % der Deutschen erwerben
diese Unvertraglichkeit auf Milchzu-
cker im Laufe ihres Lebens. In anderen
Volkern, z. B. in Asien und Afrika, ist
die Laktoseintoleranz noch wesentlich
weiter verbreitet.

In der Regel werden Sauermilchprodukte
wie Joghurt, Kefir und Buttermilch von
Menschen mit einer Laktoseintoleranz
zumindest in kleinen Mengen vertragen.
Denn um Joghurt herzustellen, werden
der Milch bestimmte Milchsdurebakte-
rien zugesetzt. Diese Bakterien leisten
Vorarbeit und wandeln den in der Milch
vorhandenen Milchzucker, die Laktose,
in Milchsdure um.

Im Sduglings- und Kleinkindalter zdhlen
Kuhmilch und daraus hergestellte Pro-
dukte zu den hiufigsten Auslosern von
Unvertraglichkeiten. Symptome duflern
sich mit Durchfall und Milchschorf oder
auch mit Neurodermitis.

Gerade bei Neurodermitis oder bei stin-
dig wiederkehrenden Infekten lohnt es
sich, einmal auf Kuhmilch und Milch-
produkte zu verzichten. Oft bessern sich
die Beschwerden schnell. Kleinkinder
sollten frithestens nach dem ersten Le-
bensjahr Kuhmilchprodukte verzehren.

Alternativen zu Kuhmilchprodukten

Kuhmilch kann durch Hafer-, Mandel-,
Soja- oder Reismilch ersetzt werden.

Anstatt Butter konnen pflanzliche Auf-
striche ein leckerer Ersatz auf einem Brot

sein. Sie eignen sich aber auch hervorra-
gend zum Verfeinern von Soflen oder als
Dip zu Kartoffeln und Gemiise. Mandel-,
Erdnuss- oder Cashewmus eignen sich
besonders gut fiir die Zubereitung von
Soflen oder einfach pur auf Brot sowie in
einem Brei.

Mochten Sie Milch und Milchprodukte
nicht von Threm Speiseplan streichen,
dann ist es empfehlenswert, diese aus
okologischer Tierhaltung zu verwenden.
Achten Sie darauf, dass diese nur pasteu-
risiert und nicht homogenisiert wurden.
Auch diese Produkte sollten nur in Ma-
Ben verzehrt werden.

Bevorzugen Sie Naturjoghurt und ver-
feinern Sie diesen mit frischen Friichten.
Bei gekauften Fruchtjoghurts ist der Zu-
ckeranteil sehr hoch.

Milch und Kalzium

»Milch ist gesund und schiitzt die Kno-
chen, so lautet eine weit verbreitete Mei-
nung. Doch Studien zeigen, dass dies
iiberdacht werden sollte. Einer Langzeit-
studie der Universitit Harvard zufolge
verbesserte sich die Widerstandsfihig-
keit der Knochen nicht durch einen ho-
hen Milchkonsum. Das Risiko fiir Kno-
chenbriiche erhohte sich sogar. Dagegen
nahm die Knochendichte durch die Auf-
nahme kalziumreicher Gemiisesorten
zu. Das spricht fiir die Pflanzenkost!
Die besten pflanzlichen Kalziumquellen
sind Gemiise wie Brokkoli, Griinkohl,
Fenchel, Lauch, Rucola, frische Kriuter,

Trockenobst, Sesam, Amarant, Quinoa,
Leinsamen, Hiilsenfriichte, Mandeln,
Niisse, Gomasio und Chiasamen.

Kise

Neben dem Fleisch enthilt auch Kise
schwefelhaltige Aminosduren und ist
damit sduretiberschiissig. Deshalb sollte
auch der Vegetarier Kise in Mafen ver-
zehren. Besonders Hartkise wie Edamer,
Gouda, Emmentaler, Parmesan und auch
Schmelzkise enthalten viel Kochsalz und
sind daher sdurelastig. Bevorzugen Sie
generell Késesorten aus Rohmilch, be-
sonders Ziegen- und Schafskise, die im
Naturkostladen oder Reformhaus am
Stiick erhéltlich sind.

Getreideprodukte

Getreide gehort zu den leicht sidureiiber-
schiissigen Lebensmitteln. Dabei ist Voll-
kornmehl durch seinen hohen Gehalt an
Vitalstoffen im Vergleich zu Weifimehl
vorzuziehen.

Volles Korn bevorzugen

Die Mineralstoffe im Vollkorngetreide
weisen eine siurepuffernde Wirkung auf.
Die Randschichten und der Keim des
Getreidekorns, die beim WeifSmehl nicht
verwendet werden, enthalten besonders
viele Ballaststoffe, Mineralstoffe und
Vitamine. Bei Auszugsmehlen sind ein
Vitaminverlust von circa 88 % und ein
Mineralstoffverlust von 99 % festzustellen.

Bevorzugen Sie beim Kauf von Getreide-
produkten solche aus Vollkorngetreide,



am besten Dinkelprodukte. Diese Emp-
fehlung gilt auch fir Nudeln, Reis und
Backwaren.

Nehmen Sie auch beim Kuchenbacken
Vollkornmehl und natiirliche Siiflungs-
mittel wie Apfel- oder Birnendicksaft,
Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig.
Anstelle von Nudeln oder Brot kénnen
auch sehr gut glutenfreie Pflanzen (wie
Quinoa und Hirse, siche Seite 14f.) oder
Kartoffeln als Sattigungsbeilage gegessen
werden.

BlutZUCKERspiegel

Beim Verzehr von Weiflmehlprodukten
wie Kuchen und Brotchen mit Marme-
lade oder Schokoaufstrich schief$t durch
den hohen Anteil an Zucker und an ein-
fachen Kohlenhydraten sowie durch die
fehlenden Ballaststoffe der Blutzucker-
spiegel rasant in die Hohe.

Das ist ein starker Reiz fir die Bauch-
speicheldriise, Insulin auszuschiitten.
Der Insulinspiegel erhoht sich schlagar-
tig, wodurch Zucker und auch Fett in die
Zellen geleitet werden. Folglich fillt der
Blutzuckerspiegel schon nach kurzer Zeit
wieder drastisch ab. Das Gehirn, welches
auf Zucker als Energielieferant ange-
wiesen ist, signalisiert extremen Heif3-
hunger. Werden nun wieder Weifmehl
und Zucker konsumiert, wiederholt sich
der Vorgang. Der Blutzuckerspiegel, die
Bauchspeicheldriise und damit Insulin-
produktion und -spiegel fahren tagein
tagaus Achterbahn. Gleichzeitig wird
bei einem hohen Blutzuckerspiegel die
Fettverbrennung gebremst — keine gute
Voraussetzung beim Wunsch nach Ge-
wichtsabnahme.

Wen wundert es da, wenn sich das Auf-
treten von Diabetes mellitus, der ,,Zu-
ckerkrankheit, Ubergewicht und der
nicht-alkoholischen Fettleber schon bei
Kindern haufen?

Und wer ist bei so einer Erndhrung er-
staunt, wenn die Kleinen in der Schule
in der Uberzuckerung unkonzentriert,
zappelig und hyperaktiv sowie in der
Unterzuckerung lethargisch und miide
sind?

Weizenallergie

Die Getreideart, die in einem Land die
grofite Rolle in der Erndhrung spielt,
zdhlt dort auch meist zu den haufigsten
Allergieauslosern. In Deutschland ist das
der Weizen, der auch aufgrund von wirt-
schaftlichen Interessen véllig tiberziich-
tet ist. Immer mehr Betroffene reagieren
allergisch auf verschiedene Proteine des
Weizenkornes und miissen darauf ver-
zichten.

Zoliakie

Heute werden von vielen Menschen gro-
fle Mengen an glutenhaltigem Getreide
verzehrt, wie sie unsere Vorfahren bei
weitem nicht zu sich genommen haben.
Im Mittelalter und zu Beginn der Neu-
zeit wurde kaum Getreide, sondern viel
glutenfreier Hirsebrei und glutenarmer
Gerstenbrei gegessen.

Laut Dr. med. Axel Bolland leidet mitt-
lerweile einer von 200 Deutschen an
Zoliakie.

Info

Zoliakie ist eine extreme Unvertrag-
lichkeit gegenliber dem Klebereiwei3
Gluten. Gluten kommt in vielen Getrei-
desorten wie Weizen, Hafer, Roggen,
Dinkel, Griinkern und Gerste vor.

Die Zoliakie ist als extremste Form der
Nahrungsmittelunvertréaglichkeit schul-
medizinisch anerkannt. Untersuchungen
zeigen bei Betroffenen Entziindungsre-
aktionen und eine Zerstorung der Zot-
ten des Diinndarmes. Dadurch kénnen
Nihrstoffe nur schlecht aufgenommen
werden und verbleiben unverdaut im
Darm.

Zu den Symptomen der Zoliakie zéhlen
Gewichtsverlust, Minderwuchs, Durch-
fall, Erbrechen, Appetitlosigkeit und
Miidigkeit. Betroffene miissen ein Leben
lang auf glutenhaltige Speisen verzichten.

Leichtere Formen
der Unvertriglichkeit

Es wird vermutet, dass noch mehr Men-
schen an einer leichteren Form der
Unvertraglichkeit — gegeniiber ~ Gluten

leiden. Von der sogenannten Nicht-Zoli-

akie bedingten Glutensensitivitit sind
Schitzungen zufolge schon etwa 0,5 -7 %
der deutschen Bevolkerung betroffen.
Die Symptome nach dem Verzehr von
Gluten &hneln dabei einer Zoliakie.
Reaktionen wie chronische Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Bauchkrimpfe oder
Ubelkeit treten oftmals Stunden oder gar
erst Tage spiter auf.

Hochzuchtweizen als Verursacher?

Fraglich ist, warum die Glutenthematik
immer weiter in den Vordergrund riickt.
Liegt es daran, dass der Glutengehalt in
den letzten Jahrzehnten im Weizen er-
heblich gestiegen ist? Oder spielt es eine
Rolle, dass Gluten zahlreichen Fertig-
gerichten, Sufligkeiten und Desserts zu-
gesetzt wird, da es lebensmitteltechnolo-
gische Vorteile bietet und beispielsweise
zur Stabilisierung oder als Tragerstoff fiir
Aromen dient?

Fakt ist, dass der Weizen gezielt hoch-
geziichtet wird, da die Nachfrage immer
mehr steigt. Die modernen Zuchtformen
sind ertragsreicher und resistenter als
die urspriinglichen Sorten und verfiigen
iber bessere Backeigenschaften. Dem-
zufolge nimmt der Verbraucher automa-
tisch mehr Gluten zu sich.

Doch nicht nur Gluten steht im Fokus
der Diskussionen. Wissenschaftler wur-
den auf ein Protein namens Amylase-
Trypsin-Inhibitor (ATI) aufmerksam,
dessen Gehalt im Hochzuchtweizen
zwei- bis dreimal hoher ist als in den
alteren Weizensorten. Denn der Gehalt
an ATIs ist eng an den des Glutens ge-
koppelt.

Das Protein ATT aktiviert das Immunsys-
tem, mobilisiert ungewollt die Abwehrzel-
len und kann leichte Entziindungsreakti-
onen im Darm hervorrufen. Bei einem
geschwichten Organismus kann dies zu
Beschwerden wie Durchfall oder Bauch-




krimpfen fithren. Auch eine mogliche
Wirkung auf die Entwicklung von Auto-
immunkrankheiten wurde diskutiert.

Versuchen Sie, Weizen durch Dinkel,
Roggen oder Hafer zu ersetzen, und be-
vorzugen Sie generell Urformen der Ge-
treidesorten, die Sie im Bioladen oder im
Reformhaus bekommen. Als Alternative
zu glutenhaltigem Getreide gibt es die
glutenfreien und vitalstoffreichen Pflan-
zen Hirse, Buchweizen, Amarant oder
Quinoa, Reis und Mais.

Friihstiick ohne Gluten

Viele Menschen fiihlen sich Tag fiir Tag
schlecht, ohne zu wissen, dass sie mit
einem fiir sie schlecht vertriglichen
Frithstiick in den Tag gestartet sind. Es
gibt vier Arten von Friithstiicken, die be-
reits am Morgen die Verdauung und den
Stoffwechsel des modernen Menschen
belasten kénnen.

1. Milchfriihstiick

Das tdgliche Milchfriihstiick verschleimt
durch seine hohen Mengen an Eiweif3
unser Lymphsystem.

2. Salz-Eiweif3-Fett-Friihstiick

Wurst und Kise, serviert mit gebratenem
Speck und Wiirstchen. Dieses Friihstiick
iiberlastet zusammen mit dem zusétzli-
chen Salzkonsum unsere Nieren. Es fiihrt
deshalb, auch durch seinen hohen Anteil
an unerwiinschten gesittigten Fettsdu-
ren, auf die Dauer zu Ubergewicht und
Darmproblemen.

3. Zuckerfriihstiick

Es beinhaltet Konfitiiren, Schoko-Nuss-
Cremes, Kakaogetrinke oder andere
stiffe Kalorienbomben. Das Zuckerfrith-
stiick kann zu Gérungen und Bauch-
schmerzen im Darm und auf die Dauer
zu starken Schwankungen des Insulin-
spiegels fithren. Auflerdem sorgen durch

-

y
-

if"" -
—

7,3

den Zucker hervorgerufene alkoholische
Girungen zur Bildung von leberschidi-
gendem Fuselalkohol im Diinndarm und
fordern dir Entstehung von Darmpilzen.

4. Glutenfriihstiick

Auch das bereits beschriebene Gluten-
frithstiick, bestehend aus Brot, Brotchen
und Getreidemiisli, ist fiir viele Men-
schen nicht vertréglich.

Eine wertvolle Alternative zu diesen
Frithstiicken ist ein glutenfreier Hirse-
Buchweizen-Brei. Er ist fiir jeden gut ver-
traglich, auch fiir Kleinkinder oder Seni-
oren. Der Brei kann, je nach Belieben und
individueller Vertraglichkeit, mit Niis-
sen, Kernen, Rosinen, Zimt, Obst, Lein-
samen, Lein6l u. a. verfeinert werden.

Ein Hirse-Buchweizen-Brei zum Friih-
stiick, nach Méglichkeit noch vitalstoff-
verstirkt mit ein bis zwei Essloffeln eines
pflanzlichen Granulates, regt Verdauung
und Stoffwechsel an und sorgt mit weni-

gen Kalorien fiir einen konzentrations-
und leistungsstarken Tag.

Glutenfreie Pflanzen

Die getreidedhnlichen Pflanzen sind ein
gutes Beispiel dafiir, dass ein Uberschuss
an Sduren oder Basen nicht alleine aus-
schlaggebend dafiir ist, ob ein Lebens-
mittel gesund oder ungesund ist.

Auch wenn glutenfreie Pflanzen von
vielen Autoren als neutral oder sogar
als leicht sduretiberschiissig eingestuft
werden, sind sie sehr wertvolle Lebens-
mittel mit hohen Gehalten an Mineral-
stoffen, Vitaminen, sekundiren Pflanzen-
stoffen, essentiellen Aminosiuren, Fett-
sduren u. v. m.

Glutenfreie Pflanzen enthalten grofiere
Mengen an Vitalstoften als Getreide wie
Weizen und Roggen. Ein weiterer Vorteil
ist die hohere biologische Wertigkeit des
Eiweifles der glutenfreien Pflanzen ge-
geniiber glutenhaltigem Getreide.

Gleichzeitig enthalten glutenfreie Pflan-
zen keine negativen Begleitstoffe wie
Cholesterin, Purine o. 4. Daher sollten sie
Bestandeteil einer natiirlichen und ausge-
wogenen vegetarischen Kost sein.

Die Kraftkorner sollten vor dem Kochen
heif3 abgespiilt werden. Dann sind sie
vielseitig einsetzbar, z. B. fiir Brei, Brat-
linge, Aufldufe, als Beilage zu Gemiise, in
Suppen, oder sie konnen als Salat zube-
reitet werden.

Amarant oder Quinoa kann in gepopp-
ter Form direkt und ohne Kochen fiir die
Zubereitung von Brei, Siifispeisen und
Brot verwendet werden.



Statt Brot und Nudeln: Hirse und Quinoa!

Hirse (1)

Hirse gehort zur Familie der StuBgraser. Sie punktet durch einen
hohen Gehalt an hochwertigem EiweiB, Silizium, Eisen und
B-Vitaminen. Silizium wirkt sich &uBerst positiv auf Haare und
Fingernagel sowie das Hautbild aus.

Hirse ist aromatisch mild im Geschmack und passt gleichermaBen
zu herzhaften und stiBen Gerichten. Perfekt ist die Kombination
mit Curry oder anderen herzhaften Gewdrzen. Auch bei Kindern
ist Hirse sehr beliebt.

Buchweizen (2)

Buchweizen ist ein Knéterichgewachs. Er besitzt gut verwert-
bares EiweiB3, Eisen, Kalium, B-Vitamine und Rutin. Letzteres
ist ein Wirkstoff, der sich positiv auf die BlutgefaBe auswirkt.
Besonders néahrstoffreich sind Buchweizenkeimlinge.

Buchweizen schmeckt kraftig-wirzig und eignet sich besonders
gut fir aromatische Pfannkuchen oder als Risotto mit Pilzen.

Quinoa (3)

Quinoa kommt aus Sidamerika und diente den Inkas in den
Hochanden von Peru und Bolivien schon vor 6000 Jahren als
Grundnahrungsmittel. Die Kérner enthalten besonders viel hoch-
wertiges EiweiB (essentielle Aminosaure Lysin) und Uberdurch-
schnittlich viel Kalium, Magnesium und Eisen. Quinoa ist fein und
nussig im Geschmack.

Amarant (4)

Amarant, ,das Gold der Azteken“, war schon vor (ber 5000
Jahren das Hauptnahrungsmittel in Mittel- und Siidamerika.
Es gehort zu den Fuchsschwanzgewachsen. Amarant ist leicht
verdaulich und enthalt hochwertige Aminosduren (essentielle
Aminosaure Lysin) und Fettsduren sowie Mineralstoffe, besonders
Kalzium, Magnesium und Eisen. Daher ist Amarant bei Vegeta-
riern, Veganern sowie bei Sportlern sehr beliebt. Die kleinen
Goldkdrner sind wirzig-nussig im Geschmack.

(1) - @
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Genussmittel

Stufligkeiten, Soft- und Energydrinks,
Bubble-Tea, alkoholische Getrinke, Zi-
garetten etc. sind stark sdureiiberschiis-
sig. Mit ihrem Konsum sollte man sehr
zurtickhaltend sein.

Colagetrinke

Colagetrinke enthalten neben grofien
Mengen an Zucker, der unsere Zihne
schadigt, auch noch Kohlen- und Phos-
phorséure. Diese sduern die Limonaden
und machen sie haltbarer. Die Phosphor-
sdure schadet unseren Knochen. Sie ver-
mindert die Einlagerung von Kalzium in
die Knochen, fordert sogar den Kalziu-
mabbau und dadurch die Osteoporose.

Studien belegen, dass Colatrinken mit
einer deutlich niedrigeren Knochendich-
te in den Hiiften verbunden ist. Bei jun-
gen, intensiv Sport treibenden Méidchen
ist das Knochenbruchrisiko unter den
Colatrinkerinnen finfmal hoher als bei
Midchen, die keine Cola trinken. Die
Light-Variante mit Siifistoffen ist zwar
kaloriendrmer, aber auch nicht gesiinder.
Noch sdurehaltiger und ungesiinder als
Softdrinks sind Energydrinks, die eben-
falls gemieden werden sollten.

Es geht auch mit alternativen Siiffungsmitteln
wie Honig, Dicksdften oder Ahornsirup. Auch
diese sollten sparsam verwendet werden.

Kaffee

Kaffee wird oftmals als stark sdureiiber-
schiissig beurteilt. Das scheint aber nicht
ganz richtig zu sein. Moglicherweise ist
die hohe Sidureausscheidung nach dem
Konsum von Kaffee auf eine vermehrte
Produktion von Magenséure zuriickzu-
fithren.

Gleichzeitig mit der Magenséure produ-
ziert unser Organismus aber auch das ba-
sische Bicarbonat. Dieses gelangt ins Blut
und trégt hier dazu bei, Sduren abzutrans-
portieren. Ein saurer Urin nach dem Kaf-

feegenuss kann also auch fiir eine funktio-
nierende Siureausscheidung stehen.

Kaffee begiinstigt durch die in ihm ent-
haltenen Roststoffe die Entstehung von
Sodbrennen. Deshalb ist bei dem Konsum
von Kaffee besonders in Kombination mit
Zucker zur Zuriickhaltung zu raten.

Sollten Sie auf Bohnenkaffee nicht ver-
zichten wollen, dann trinken Sie diesen
morgens. Probieren Sie einmal, Bohnen-
kaffee ganz oder teilweise durch Getrei-
dekaffee wie z. B. Lupinen-Kaffee oder
Chi-Kaffee zu ersetzen.

Volksdroge Zucker

Der Zuckerkonsum ist besonders durch
Stiflgetrinke und Siiflwaren rasant ange-
stiegen und entspricht bei ca. 100 g pro
Tag absolut nicht mehr den WHO-Emp-
fehlungen, die max. 25 g reinen Zucker
taglich empfehlen (WHO 2015). Parallel
dazu gibt es mehr Ubergewichtige sowie
Personen, die an Diabetes Typ 2 und
einer nicht-alkoholischen Fettleber er-
krankt sind.

Bei der Verstoffwechselung von Zucker
werden wichtige Vitalstoffe verbraucht.
Damit ist Zucker ein Mineralstoffrauber.

Im Darm kommt es durch reichlichen
Zuckerkonsum zu Gérungsvorgingen,
dhnlich wie bei einer alkoholischen
Girung. Im Darm entstehen aufgrund
einer haufig auftretenden Fehlbesiedlung
mit pathogenen Keimen leberschadigen-
de Fuselalkohole. Diese sind eine grofie
Belastung fiir den Organismus. Aufer-
dem bietet der Zucker reichlich Futter fiir
die Bildung eines Darmpilzes.

Zudem nutzen Mikroorganismen der
Mundhohle Zucker zur Siurebildung.
Damit hat Zucker ein sehr hohes kario-
genes Potenzial.

Vorsicht vor Fruktose

Stiflwaren, Fertigprodukte und siifle Ge-
tranke werden neuerdings mit Frukto-
se, Fruktose-Glukose-Sirup, Maissirup
bzw. dem sog. High Fructose Corn Sirup
(HFCS) gestifit. Da bei der Fruktoseauf-
nahme das Sittigungssignal ausbleibt,
werden Ubergewicht und deren Folgeer-
krankungen begiinstigt. Auch das Risiko
fir Gicht und Leberprobleme steigt.

Light-Produkte = Leid-Produkte

Mehr als zwei Drittel der Deutschen grei-
fen zu Light-Varianten von Streich- und
Hartkise sowie von Joghurt. Sie gehen
davon aus, sich damit gesund und fett-
arm zu erndhren.

Damit sich ein Produkt ,light“ nennen
darf, muss es mindestens 30 % weniger
Fett oder Zucker enthalten als das Ori-
ginalprodukt. Bei fettreduzierten Nah-
rungsmitteln heifft das aber noch lange
nicht, dass eine Light-Krauterbutter oder
eine Light-Salami tatsachlich arm an Fett
ist. Sie kénnen noch erhebliche Mengen
an Fett enthalten.

Um den Geschmack zu verbessern, wer-
den Light-Produkten oft Kohlenhydra-
te und Schaumbildner als Zusatzstoffe
beigefiigt. Es kann also sein, dass ein
Light-Produkt zwar weniger Fett, dafiir
aber mehr Zucker enthilt.

Macht Siif3stoff dick?

Statt bei der Gewichtsabnahme zu helfen,
bewirkt Stfistoff, ein ,Kunstprodukt®,
moglicherweise genau das Gegenteil.
Stuflstoffe werden in der Tierzucht als
Masthilfsmittel via Appetitanregung ein-
gesetzt. Die Zahl der Ubergewichtigen
hat seit dem Beginn der Di#t-Ara jeden-
falls keineswegs abgenommen.

Fertiggerichte und Zusatzstoffe

Fertiggerichte sind Mahlzeiten, die meist
kurz vor dem Verzehr noch schnell er-
hitzt werden miissen. Fertiggerichte wie
Tiefkiihlpizza, Lasagne oder Pommes
enthalten durchschnittlich mehr Kalo-
rien als frisch zubereitete Speisen. Sie
fordern bei regelmifligem Konsum die
Entstehung von Ubergewicht.

Aber nicht nur die Menge sondern auch
die Qualitit der zugesetzten Fette ist
entscheidend. Besonders frittierte Spei-
sen enthalten die gesundheitsschid-
lichen Transfettsauren. Ein reichlicher
Konsum davon verstirkt das Risiko fiir
die Entstehung von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.

Je linger haltbar und je stérker verar-
beitet ein Fertiggericht ist, desto mehr
Zusatzstoffe enthélt es. Zusatzstoffe sind
Stoffe, die Lebensmitteln absichtlich zu-
gesetzt werden, um technologisch be-
stimmte Wirkungen, z. B. Konservieren
oder Firben, zu erzielen. Zusatzstofte
sind zwar laut Gesetz ,gesundheitlich
unbedenklich®. Einige von ihnen geraten
jedoch immer wieder in den Verdacht,
gar nicht so harmlos zu sein.

Konservierungsstoffe

Konservierungsstoffe sind dazu entwi-
ckelt worden, Mikroorganismen abzuto-
ten. Da wir diese Stoffe bei dem Konsum
jeder Art von Fertiggerichten regelmifiig
verzehren, stellt sich die Frage, inwieweit
unsere natiirliche Darmflora dadurch
geschidigt wird.



Zusatzstoff Glutamat

Der Geschmacksverstirker Glutamat
wird u. a. verdichtigt, auf die Nerven-
und Gehirnzellen wie ein Gift zu wirken.
Manche Menschen reagieren auf Gluta-
mat mit einer Uberempfindlichkeit und
verschiedenen Beschwerden bis zum Er-
brechen.

Deklaration
von Zusatzstoffen

In der Zutatenliste eines Nahrungsmit-
tels mussen alle verwendeten Zusatz-
stoffe genannt werden. Sie stehen in
der Regel ganz am Ende der Zuta-
tenliste. Zu ihrer Kennzeichnung wird
zuerst der Klassenname genannt,
der den Zweck des Zusatzstoffes
angibt. Dann folgt die chemische Be-
zeichnung oder eine E-Nummer, z.B.
.Farbstoff Carotin“ oder ,Farbstoff E
160a“. E-Nummern sind Zahlen von
E 100 bis E 1520. Sie gelten in allen
EU-Landern einheitlich.

Séurefallen des Alltags

a. Eine besondere Belastung fiir unseren Organismus sind die ausscheidungspflichtigen
Sauren. Da unser Stoffwechsel sie nicht abbauen kann, belasten sie in hohem MaBe den
Saure-Basen-Haushalt und die Ausscheidungsorgane.

Schwefelséure —> Fleisch- und Wurstwaren, Kése, Quark, Eier
Harnséure* —> tierische bzw. purinhaltige Lebensmittel

und mit Fructose gesuBte Getréanke
Salpeterséure —> gepokelte Fleisch- und Wurstwaren
Phosphorséaure —> Soft- und Energydrinks, Schmelzkése, Fisch, Eier
Acetylsalicylsaure —> Schmerzmittel**

Ameisenséaure —> SuBstoffe

* Zudem hemmt Fructose sowie auch Alkohol die Ausscheidung von Harnsaure.
** Der (iberméaBige Gebrauch von Schmerzmitteln ist oft die Ursache fiir Nierenschwéche und Nierenschaden.

b. Die sog. nicht ausscheidungspflichtigen Sauren kénnen von unserem Organismus zwar
abgebaut werden. Jedoch sind die Kapazitaten furr diese Abbauvorgéange begrenzt. Insb.
die groBen Mengen dieser Sauren belasten unseren Saure-Basen-Haushalt.

Essigséure —> Essig, WeiBmehl, Zucker, StiBwaren
Kohlensaure —> Getréanke, flache Atmung, Bewegungsmangel
Kohlen-, Milch-, —> (bertriebener Sport

Essig- und Harnséure

Milch-, Harn- —> Stress

und Salzséure

Salzséure —> Kochsalz, salzige Knabbereien, Fertiggerichte

Zuséatzliche Belastungen entstehen aus Darmgarung (zu viel Einfachzucker), Faulnispro-
zessen (zu viel tierisches EiweiB) und Pilzbelastung.




Erganzung der Ernahrung, aber wie?

Statt sich natiirlich, ausgewogen und
vitalstoffreich zu erndhren, versuchen
viele Menschen, ein Vitalstoffdefizit
durch  synthetische ~Nahrungsergin-
zungsmittel mit einer unnatiirlich hohen
Konzentration an einzelnen Nihrstoffen
auszugleichen.

Natiirliche Nahrung kann unser Orga-
nismus optimal verdauen. Die Inhalts-
stoffe synthetischer Produkte erkennt
und resorbiert er oft gar nicht.

Auch die Vielfalt der natiirlichen Vital-
stoffe kann im Labor nicht nachgebaut
werden. Die chemische Struktur der na-
tirlich vorkommenden Vitalstoffe un-
terscheidet sich hiufig von dem synthe-
tischen Nachbau. Natiirlich vorkommen-
des Vitamin E besteht z. B. aus mehreren
Varianten von Tocopherol-Molekiilen.
Supplemente enthalten aber meist nur
alpha-Tocopherol. Seit Jahrtausenden ist
der Mensch an eine vielseitige pflanzliche
Erndhrung und nicht an isolierte Stoffe
aus dem Reagenzglas gewohnt.

Daher empfiehlt es sich als ,gesundes
Plus, natiirliche pflanzliche Vitalstoffe in

Tagesplan fur eine

Friihstiick

Ein hochwertiges und vitalstoffreiches
Frithstiick ist der beste Start in den Tag.
Sehr empfehlenswert und gut verdaulich
ist ein warmer Hirse-Buchweizen-Brei. Er
wird entweder aufgekocht oder, wenn es
besonders schnell gehen muss, einfach

Tipp

Krauterol selbst gemacht

Legen Sie nach Belieben Kréuter und/
oder Gewlirze wie Rosmarin, Lorbeer,
Pfeffer, Chilischoten, Knoblauch etc.
in ein gutes kalt gepresstes Ol ein.
Nach ca. 20 Tagen erhalten Sie ein
aromatisch wiirziges Ol.

Form der ganzen Pflanze zu verzehren.
In einem natiirlichen Pflanzengranulat,
in dem die ganzen Pflanzen schonend ge-
trocknet und zerkleinert enthalten sind,
sind zwar geringere Gehalte der einzel-
nen Vitalstoffe als beispielsweise in einer
hochdosierten Brausetablette. Wichtig ist
aber nicht die Menge des einzelnen Vi-
talstoffes, d.h. die blole Zahl, die man in
einer Analyse findet.

Entscheidend sind vielmehr die Vielfalt
und die Synergie-Effekte von verschiede-
nen Vitalstoffen. Die Wirkung der einzel-
nen Vitalstoffe multipliziert sich namlich
im Verbund. Das gilt besonders auch fir
ihre Bioverfligbarkeit!

Fakt ist, dass die Bioverfiigbarkeit von
pflanzlichen Lebensmitteln um ein
Vielfaches hoher ist als diejenigen von
hochdosierten Synthetikprodukten. Und
wenn mehr als 90 % der geschluckten Vi-
talstoffe in der Toilette landen, bringt die
synthetische Variante dem Stoffwechsel
wenig.

Jede Pflanze fiir sich alleine ist gut, aber
trotzdem auch einseitig. Je mehr Pflan-

mit heiflem Wasser iibergossen. Der Brei
wird je nach Geschmack und individuel-
ler Bekommlichkeit verfeinert. Er kann

auch optimal in einer Dose zur Arbeit,
in die Schule oder in den Kindergarten
mitgenommen werden. Haben Sie mor-
gens wenig Hunger, dann essen Sie etwas
frisches Obst.

zen ein pflanzliches Lebensmittel, z. B. in
Granulatform, hat, desto vielseitiger ist
es. Der Organismus sucht sich aus dem
umfangreichen Vitalstoffangebot die Vi-
talstoffe heraus, die er in dem Moment
gerade benotigt.

Eine Uberdosierung ist bei solchen na-
tirlichen Lebensmitteln nicht moglich.
Sie stellen mit ihren zahlreichen Vital-
stoffen vielmehr eine hochwertige Ba-
sisversorgung der natiirlichen téglichen
Ernahrung dar.

Es gibt selbstverstidndlich auch hochwer-
tige Nahrungserganzungsmittel, die bei
einem speziellen Bedarf, z. B. bei einem
durch eine Blutuntersuchung festgestell-
ten Mangel, fiir eine bestimmte Zeit ein-
gesetzt werden konnen.

Generell diirfen Nahrungserginzungs-
mittel jedoch nicht als Ersatz fiir eine
gesunde Erndhrung betrachtet werden,
sondern wie der Name schon sagt, als
»Erginzung* Lassen Sie sich dariiber von
qualifizierten Fachleuten beraten.

basentiberschiissige Ernahrung

Natiirlich konnen Sie es sich bei Threm
Sonntagsfrithstiick auch einmal mit
frischen Vollkornbrétchen, am besten
aus Dinkel-Vollkornmehl, und einem
Frithstiicksei gut gehen lassen.




Mittagessen

Wer seinen Beruf vorwiegend am
Schreibtisch ausiibt, braucht mittags eine
leichte Mahlzeit. Nach Pizza, Pommes
und anderen Kalorienbomben fiithlen
sich viele Menschen schwer und miide
und sind am Nachmittag nicht mehr
leistungsfihig.

Mittags kann der Korper Salate und Roh-
kost am besten verdauen. Wenn auch
eine warme Speise gegessen wird, sollten
Salate und Rohkost immer vor den ge-
kochten Gerichten verzehrt werden, da
sie die Verdauung anregen und wichtige
Enzyme aktivieren.

Haben Sie bei der Arbeit keine Mog-
lichkeit, sich ein Mittagessen zu kochen,
dann nehmen Sie sich von zu Hause ein
Lunchpaket mit, z. B. einen knackigen
gemischten Salat in einer Dose oder im
Glas. Auch Gemiise oder Hiilsenfriichte
mit Kartoffeln sowie Reis oder andere
glutenfreie Pflanzen sind empfehlenswert.

Risotto, Hirsotto, Polenta, Gemiise-,
Quinoa- oder Kartoffelaufliufe oder auch
Gemiisepfannen lassen sich ohne Prob-
leme aufwarmen. Bratlinge aus Gemiise,
Hirse o. 4. konnen auch kalt genossen
werden.

In fast jeder Kantine gibt es heute ein
Salatbiifett und eine grofle Auswahl an
anderen gesunden Speisen. Oft werden
auch vegetarische Gerichte angeboten.
Lassen Sie die Finger von grofien Fleisch-
portionen und fettigen Sofien. Nehmen
Sie sich stattdessen eine grofie Portion an
Beilagen wie Gemiise und/oder Salat und
eine Beilage wie Hirse oder Kartoffeln.

Der nurlangsame Anstieg des Blutzucker-
spiegels nach dem Genuss dieser ballast-
stoffreichen Lebensmittel fithrt zu lange
anhaltender Sittigung und Leistungs-
fahigkeit.

Salat mit warmer
Senfvinaigrette
fiir 4 Personen

% Endiviensalat
100 g Rucola

1 reife Avocado

4 TL Olivenol

2 TL Sesamkorner
1 EL Zitronensaft
2 TL kérniger Senf

Zutaten:

Den Salat waschen, zerkleinern und in
eine Schiissel geben. Die Avocado schi-
len, in diinne Scheiben schneiden und
dazugeben. 2 TL Ol in die Pfanne geben
und darin die Sesamkorner kurz anrés-
ten. Nach dem Abkiihlen Zitronensaft,
restliches Ol und Senf in die Pfanne ge-
ben und verrithren. Das Dressing wird
warm {ber den Salat gegeben. Dazu pas-
sen Pellkartoffeln.

Quinoasalat mit Tomaten,
Rucola, Schafskise und Pesto
fiir 4 Personen

Zutaten: 250 g Quinoa

750 ml Gemiisebriihe

1 kleine Zwiebel, gewtirfelt
4 TL Olivenol

3 Tomaten

1 Packung Rucola
getrocknete,

eingelegte Tomaten

150 g Schafskise

2 - 3 TL Pesto rosso
frischer Pfeffer, Krautersalz
ggf. etwas Balsamico-Essig

1. Den Quinoa in einem Sieb heif$ ab-
spiilen und abtropfen lassen. Die Zwiebel
in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
und den Quinoa in einem Topf mit 2 TL
Ol andiinsten, mit der Gemiisebriihe an-
gieflen und aufkochen lassen. Bei gerin-
ger Hitze 15 - 20 Minuten bei mifliger
Hitze zugedeckt kocheln und danach ab-
kiithlen lassen.

2. Den Rucola waschen und klein schnei-
den. Die Tomaten in Stiicke schneiden.
Die getrockneten Tomaten und den
Schafskise zerkleinern.

3. Nun die Schafskasewtirfel, die frischen
und die getrockneten Tomaten, Pesto,
Gewlirze und den Rucola vorsichtig un-
terheben. Den Salat wiirzen und 2 TL
Olivensl und eventuell etwas Balsamico-
Essig zugeben.




Abendessen

Wenn Magen-Darm-Probleme nach
dem Abendessen auftreten, versuchen
Sie, abends nach 18 Uhr wenig oder kein
Brotgetreide, kein Obst, kein rohes Ge-
miise und keinen Salat mehr zu essen.
Leber und Verdauungstrakt befinden
sich zu dieser Zeit schon in der Ruhepha-
se. Aus diesem Grund koénnen diese Le-
bensmittel zu dieser Zeit von vielen Per-
sonen nicht mehr optimal aufgeschlossen
werden und géren tiber Nacht im Darm.
Dadurch konnen giftige Stoffwech-
selendprodukte entstehen, die den Darm
und die Leber belasten.

Steht bei Thnen eine
Gewichtsreduktion im Vordergrund?

Dann versuchen Sie, abends kohlenhy-
dratreiche Lebensmittel zu reduzieren.
Dadurch kurbeln Sie die néchtliche Fett-
verbrennung an. Essen Sie statt Brot und
Brétchen abends lieber eine grofie Porti-
on gediinstetes Gemiise. Als kleine Sit-
tigungsbeilage eignen sich z. B. Hiilsen-
friichte dazu.

Eine grofle Gemiiseportion kénnen Sie
zwei- bis dreimal pro Woche mit einer
kleinen eiweiflhaltigen Komponente,
z. B. Fisch, Fleisch, Ei oder Tofu kombi-
nieren.

An zwei Tagen pro Woche kénnen Sie
die grofle Gemiiseportion auch mit einer
kleinen Beilage Quinoa, Amarant, Buch-
weizen oder Hirse abrunden.

Besonders effektiv sind ein bis zwei reine
Gemiise-Obst-Tage pro Monat, die mit
dem Verzehr hochwertiger Pflanzendle
aufgewertet werden.

Tipp

Ein gesundes und schnell zubereite-
tes Mittag- oder Abendessen ist eine
Quinoa-Hirse-Mahlzeit mit Gemuse.
Sie kann nach Lust und Laune mit
Frischkéase, Pesto u. v. m. verfeinert
werden.

Gemiise-Hirse-Pfanne
mit frischem Parmesan
fiir 4 Personen

Gemiise
aus dem Backofen

Zutaten: 200 g Hirse

500 ml Gemiisebriihe
1 Aubergine

2 Zucchini

4 Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

50 - 100 g Parmesan
frischer Basilikum
Meersalz

frischer Pfeffer aus der Miihle
4 TL Olivensl

1. Die Hirse in einem Sieb heif3 abspii-
len und abtropfen lassen. Die Hirse in 2
TL Ol in einem Topf andiinsten, mit der
Gemiisebrithe angieflen und aufkochen
lassen. Bei geringer Hitze 5 - 10 Minuten
kocheln lassen, dann 15 - 20 Minuten auf
der ausgeschalteten Herdplatte ausquel-
len lassen.

2. Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Die
Aubergine halbieren und mit etwas Salz
bestreuen. Nach 5 - 10 Minuten mit
einem Kiichenkrepp abtupfen und klein
schneiden. Die Zucchini und die Toma-
ten waschen und klein schneiden. Die
Basilikumblitter waschen und zerklei-
nern.

3. Das restliche Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin gla-
sig diinsten und den zerdriickten Knob-
lauch zugeben. Nun die Auberginen- und
Zucchinistiickchen mitdiinsten. Dann
die Tomaten und noch etwas Briihe zuge-
ben und garen. Zum Schluss die Gemii-
sepfanne mit gehacktem Basilikum und
geriebenem Parmesan verfeinern und
mit Pfeffer und Salz wiirzen.

nach Belieben Kiirbis, Mohren,
Auberginen, Zucchini, Paprika,
Kartoffeln, SifSkartoffeln etc.
Olivenol

Pfeffer und Kriutersalz

Zutaten:

Als Dip:  pflanzlicher Brotaufstrich,
Avocadodip oder

Quarkdip mit Leinol

Gemiise waschen, in Scheiben schneiden
und mit Olivendl einpinseln. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen. Gemiise
mit der Schnittstelle nach oben auf das
Blech legen.

Im vorgeheizten Backofen bei 150 °C
etwa 20 Minuten backen. Gemiise an-
schlieBend mit Pfeffer und Kriutersalz
wiirzen. Dazu schmeckt ein beliebiger




Der Darm, die ,,Wurzel der Pflanze Mensch*

70 - 80 % unseres Immunsystems befin-
den sich im Darm. Mehr als 1000 ver-
schiedene Bakterienstimme besiedeln
ihn. Damit besitzen wir 1,3-mal mehr
Bakterien als unterschiedliche Korper-
zellen. Ohne diese winzigen kleinen
Helfer sind wir nicht lebensfihig. Diese
Darmkeime legen sich wie eine Schutz-
schicht tiber unsere grofite Kontaktfliche
mit der Umwelt, Giber die Darmschleim-
haut. Diese ist fiir die Aufnahme von
Nihrstoffen duflerst wichtig.

Der Darm ist die ,Wurzel der Pflanze
Mensch® In der Naturheilkunde gilt der
Darm auch als Grundlage der Gesund-
heit. Viele Menschen leiden jahrelang
unter Darmproblemen, Bliahungen, ver-
starkter Infektneigung, unter Allergien
und Autoimmunerkrankungen, und
keiner kann ihnen helfen. Bei stindigen
Heilhungerattacken auf Siifles kann z. B.
ein Darmpilz vorliegen.

Ist die Gesundheit eines Neugeborenen
schon bei der Geburt durch die Fehlbe-
siedelung des Darmes der Mutter und
im weiteren Verlauf durch Fehlernih-
rung, hiufige Gaben von Antibiotika
und anderen Medikamenten, durch Ma-
gen-Darm-Infekte, Schleimhautentziin-
dungen usw. gestort, kommt es zu Gérun-
gen und Faulnisprozessen im Darm. Die
wichtigen mit der Nahrung verzehrten
Vitalstoffe kénnen deshalb vom Darm
nicht optimal verwertet werden.

Die Grundvoraussetzung fiir eine opti-
male Verdauung und damit fiir unsere
Gesundheit ist, dass im Darm die er-
forderlichen Verdauungssifte und eine
gesunde Bakterienflora vorhanden sind.

Darmsanierung

Eine naturheilkundliche Darmsanierung
bezieht nicht nur den Darm, sondern
auch die Leber und die Verdauungsorga-
ne Magen, Galle und Bauchspeicheldriise
mit ein. Denn sind diese nachhaltig ge-
stort, kann der Darm nicht mehr richtig
funktionieren.

Eine qualifizierte Stuhluntersuchung gibt
Aufschluss iiber den Zustand der Darm-
flora. Eine Darmsanierung erfolgt mit
Einldufen, speziellen Préiparaten zum
Aufbau der Darmflora und einer basen-
iiberschiissigen Erndhrung.

Eventuell kann begleitend dazu auch eine
Colon-Hydro-Therapie vorteilhaft sein,
um wieder eine gesunde Darmflora her-
zustellen. Genauere Informationen rund
um das Thema ,,Darm® erfahren Sie bei
Threm Heilpraktiker oder bei Ihrem na-
turheilkundlich orientierten Arzt.

Auch eine Fastenkur kann bei einem
verschlackten Darm ein guter Start fiir
die Umstellung auf eine vitalstoffreiche
Vollwertkost sein. Durch eine solche Kur
wird er griindlich gereinigt. Unter dieser

Voraussetzung wird der Darm wieder
in die Lage versetzt, Rohkost iiberhaupt
verwerten zu kénnen.

D

Einenatiirliche Reinigungsmaglichkeit fiir den Darm: der
Einlauf.

Probiotika - gut fiir den Darm?

Die Erfolgsaussichten, das Immunsystem
zu starken oder den Aufbau der Darmflo-
ra, z. B. nach einer Antibiotikaeinnahme,
allein durch den Konsum von probioti-
schen Joghurts zu betreiben, sind sehr
fraglich.

Naturheilkundliche Therapeuten arbeiten
sehr erfolgreich mit sogenannten echten
Probiotika zur Aufforstung der Darm-
flora. Sie enthalten eine Kombination
aus verschiedenen Stimmen von Milch-
sdurebakterien. Diese sind in hochster
Keimzahl in den Prédparaten vorhanden
und werden gut vertragen.




Erfolgreich abnehmen

Die Kombination aus Erndahrungsum-
stellung, Entschlackung, regelmafliger
Bewegung im iiberwiegend aeroben
Bereich und wenn nétig einer Darmsa-
nierung kann enorme Abnehmerfolge
bringen. Gerade ein Sdureiiberschuss
im Korper macht die Gewichtsabnahme
schwierig, da Fette im sauren Milieu
schlechter abgebaut werden. Da bei jeder
Diidt saure Ketonkorper entstehen, sollte
in dieser Zeit sehr baseniiberschiissig
gegessen werden. Basische Bader helfen
zusatzlich, Sauren und Schadstoffe iiber
die Haut auszuscheiden. Daher kann
Gewicht besonders erfolgreich reduziert
und die Figur geformt werden, wenn eine
Diit mit einem Entsduerungsprogramm
kombiniert wird.

Auch eine Unterfunktion der Schilddriise
kann die Gewichtsabnahme erschweren.
Ggf. sollten die Werte tiberpriift werden.

Immer mehr Unvertriglichkeiten

Lebensmittelunvertriglichkeiten werden
in Allergien und Intoleranzen unterteilt.
Bei einer Lebensmittelallergie reagiert das
Immunsystem auf normalerweise harm-
lose Eiweifle aus pflanzlichen oder tieri-
schen Lebensmitteln oderaus der Umwelt.

Bei einer Intoleranz wird die Reaktion
direkt durch Lebensmittel-Inhaltsstoffe
ausgelost. Unvertraglichkeiten verursa-

chen zahlreiche unangenehme Symp-
tome. Treten diese auf, so sollte immer
auch der Siure-Basen-Haushalt betrach-
tet werden. Denn das Immunsystem ar-
beitet pH-Wert-abhingig.

Der grofite Teil unseres Immunsystems
befindet sich im Darm. Daher muss auch
dieses wichtige Organ berticksichtigt und
behandelt werden.

Viele Betroffene weisen eine erhohte
Durchléssigkeit der Darmschleimhaut

auf. Ein unkontrollierter Ubertritt von
schidlichen Substanzen, z. B. von ver-
schiedenen Eiweiflen, Parasiten, Toxi-
nen, Pilzen und Bakterien, in den Blut-
kreislauf wird so moglich.

Diese Schadstoffe verteilen sich dann
im ganzen Koérper und rufen verschie-
dene Reaktionen wie Verschlimmerung
der Symptome oder Entziindungen her-
vor. Darmschleimhaut und -flora werden
zusitzlich belastet.

Treten Unvertrédglichkeiten auf,
gibt es verschiedene Méglichkeiten der Abhilfe:

+ Bei einer Lebensmittel-Allergie eine darauf spezialisierte Ernahrungsfachkraft auf-

suchen.

- Bei einer Intoleranz mit einer qualifizierten Erndhrungsfachkraft herausfinden,
welche Intoleranz vorliegt. Es kénnen z. B. H.-Atemtests auf Fruktose, Sorbit und
Laktose durchgefiihrt werden. Auf die Spur einer Histaminunvertréglichkeit kommt

man mithilfe eines Ernahrungsprotokolls.

» Zusammenstellung eines Erndhrungsplans zur optimalen Versorgung mit allen
wichtigen Nahr- und Vitalstoffen mit einer Ernahrungsfachkraft.

* Auch eine Darmsanierung kann hilfreich sein.

+ Basische Béader unterstiitzen den Organismus bei der Ausleitung von Sauren und

Schadstoffen und regenerieren die Haut.



Richtiges Trinken halt fit

Trinkmenge

Trinken Sie etwa 1 % - 2 Liter Fliissig-
keit pro Tag. Neben den jeweiligen Be-
diirfnissen hingt die tiglich benotigte
Wassermenge von Threr individuellen
Kostzusammenstellung ab. Gemiise und
Obst enthalten oft mehr als 90 % Was-
ser. Daher bendtigen Vegetarier weniger
zusitzliche Fliissigkeit als Personen, die
sich von einer Zivilisationskost mit viel
Fleisch, Fett, Zucker und Kochsalz er-
nihren. Auch Faktoren wie hochintensi-
ves Muskeltraining und schwere kérper-
liche Arbeit haben Einfluss auf die tiglich
bendtigte Wassermenge.

Im Alter lisst das Durstgefithl meist
nach. Trotzdem ist gerade bei lteren
Menschen auf eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr zu achten.

Welche Getrinke?

Neben Quellwasser eignen sich verschie-
dene in Flaschen angebotene Stille Wasser
zur Deckung des tiglichen Fliissigkeits-
bedarfes.

Peppen Sie Thr Wasser mit Zitronen-
melisse oder frischer Minze oder mit
einigen Tropfen Limettensaft auf. Dann
macht das Trinken gleich doppelt Spaf3.

Neben Wasser eignen sich Kriutertees
und Gemiisesifte sowie ein Glas Obst-
saft pro Tag, am besten als Schorle im
Verhiltnis von einem Teil Saft und drei
Teilen Wasser.

Trinken Sie nicht zu viel Obstsaft iiber
den Tag, da es sonst zu Girungen im
Darm kommen kann. Besonders bei Kin-
dern kann ein reichlicher Konsum von
Obstsaft eine Ursache fiir Bauchschmer-
zen sein. Beim Kauf von Siften sollte

generell darauf geachtet werden, dass es
sich um hundertprozentige Direktsifte
ohne Zuckerzusatz handelt.

Konzentrierte Sifte oder zuckerhaltige
Limonaden sind hochkalorische und
abgesittigte Fliissigkeiten. Sie konnen
daher nicht mehr die natiirliche Funk-
tion des Wassers wahrnehmen, namlich
Stoffwechselendprodukte aufzunehmen,
zu verdiinnen oder diese auszuschwem-
men. Daher sollte diese nur ab und zu
getrunken werden.

Wann trinken?

Zu viel Fliissigkeit zu den Mahlzei-
ten verdiinnt die Magensalzsiure und
die sonstigen Verdauungssifte. Dieser
Verdiinnungseffekt bewirkt, dass die
Nahrung nur unvollstindig aufgespal-
ten wird, sodass Darmprobleme entste-
hen kénnen. Trinken Sie daher grofiere
Fliissigkeitsmengen mindestens eine
halbe Stunde vor oder nach einer Mahl-
zeit.

Fuhlen Sie sich mide, ausgelaugt und
schlapp? Haben Sie oft Ringe unter den
Augen und eine trockene Gesichtshaut?
Dann kann es sein, dass lhr Organismus
einfach nur durstig ist.

Der menschliche Organismus besteht zu
etwa 70 % aus Wasser. Alle Stoffwech-
selvorgange im Korper funktionieren mit
diesem Medium. Fehlt es an Wasser,
dann verlangsamen sich die Transport-
vorgange im Organismus. Viele Organe,
z. B. der Darm und die Nieren, kénnen
nicht mehr optimal arbeiten.

Alkoholische Getrianke

Alkoholische Getrinke zihlen nicht zu
den Fliissigkeitsspendern. Im Gegenteil
entzichen Sie dem Korper Wasser. Zu
einem Glas Wein sollte deshalb immer
auch die gleiche Menge an Wasser ge-
trunken werden.

Problematisch ist, dass alkoholische
Getrinke zu hédufig und in zu grofien
Mengen getrunken werden. Die Leber
als zentrales Entgiftungsorgan und zu-
stindig fiir den Abbau des Alkohols wird
dadurch stark belastet. Auflerdem kann
regelmifiger Alkoholkonsum Uberge-
wicht begiinstigen. Mit 7 Kalorien pro
Gramm hat Alkohol fast so viele Kalorien
wie ein Gramm Fett (9 kcal).

Alkohol verlangsamt den Fettstoffwech-
sel des Korpers. Da Alkohol fiir den
Korper ein Gift ist, wird er mit Prioritét
abgebaut. Wihrend dieser Zeit baut der
Korper kein Fett ab. Dieses Fett wird
stattdessen ins Gewebe eingelagert.

Eine schone Erginzung zur tdglichen Deckung des Fliissigkeitsbedarfs: Die Welt der Kriutertees entdecken, erleben
und geniefSen.




Tipps zur Ernahrungsumstellung

1. Bine Anderung der Erndhrungsge-
wohnheiten ist gar nicht so schwie-
rig. Lassen Sie sich Zeit bei der Um-
stellung auf eine vitalstoffreiche Voll-
wertkost. Der Kérper muss sich unter
Umstédnden erst langsam an natiirliche
Lebensmittel gewohnen. Je linger eine
zivilisatorische Mangelkost mit einem
Ubermaf an siurelastigen Lebensmit-
teln gegessen wurde, desto mehr Zeit
muss fir die Erndhrungsumstellung
eingeplant werden.

Wird z. B. grobes Vollkornbrot nicht
vertragen, sollte Brot aus fein ausge-
mahlenem Dinkelvollkorn bevorzugt
werden. Bei einer Unvertriglichkeit
von Rohkost empfiehlt sich iiber-
gangsweise der Verzehr von gediinste-
tem Gemiise.

Um schnell eine positive Vitalstoftbi-
lanz zu erreichen, kann zur Erndhrung
ein pflanzliches Lebensmittelgranulat
gegessen werden.

. Essen Sie nur, wenn und solange Sie
wirklich hungrig sind! So lernen Sie,
wieder besser auf Thre Korpersignale
von Hunger und Sittigung zu achten.

Die meisten Menschen essen aus Ge-
wohnbheit iiber ihren Hunger hinaus.
Beim schnellen Essen setzt das Sitti-
gungsgefiihl viel zu spit ein.

. Der Verzehr von drei Hauptmahlzeiten

ist fiir unsere Verdauung am sinnvolls-
ten. Wird stdndig zwischendurch ge-
gessen, kommen immer neue Speisen
im Korper an, obwohl die vorangegan-
gene noch nicht verdaut ist.

. Essen Sie langsam in entspannter At-

mosphire. Kauen Sie griindlich. Denn
wer gut kaut, isst weniger!

Gut gekaut, ist halb verdaut! Die Ver-
dauung beginnt bereits im Mund.
Schnell hinuntergeschlungenes Essen,
z. B. vor dem Fernseher oder am Steu-
er, gelangt nur unzureichend zerklei-
nert in den Magen. Beim intensiven
Kauen entsteht auflerdem basischer
Speichel, der direkt bei der Verstoft-
wechselung der Nahrung hilft. Auch
das sehr spite Essen am Abend sollte
gemieden werden.

. Es bringt nichts, sich einige Lebens-

mittel komplett zu verbieten, denn

7.

Verbotenes reizt ganz besonders. Es
fuhrt dazu, dass Sie gerade auf diese
Lebensmittel einen Heiflhunger ent-
wickeln. Sie miissen nicht ,,sauer wer-
den und stindig verzichten. Genieflen
Sie lieber kompensativ!

Gonnen Sie sich z. B. einige Stiicke
dunkle Schokolade. Es muss ja nicht
gleich die ganze Tafel sein. Kompen-
sieren Sie Ihre kleinen Siinden mit
pflanzlichen Vitalstoffen und mit
basischer Kérperpflege.

. Versuchen Sie, einige sdureiiberschiis-

sige Lebensmittel durch baseniiber-
schiissige zu ersetzen. Statt Salami
schmeckt ein vegetarischer Brotauf-
strich auf einer Scheibe Vollkornbrot
sehr gut. Statt Fruchtgummis als stifler
Snack greifen Sie lieber zu vitalstoffrei-
chen Trockenfriichten wie Aprikosen
oder Feigen.

Ein guter Einstieg zur Erndhrungsum-
stellung ist das Fasten. Dies empfiehlt
sich bestens einmal pro Jahr zur Ent-
schlackung des Organismus und fir
die Erweckung neuer Lebensenergie.

Begleitende MaBnahmen zur Erndhrungsumstellung

- Basische Korperpflege in Form von FuB-

und Vollbadern, basischen Wickeln etc.

- Biurstenmassagen morgens nach dem Auf-

stehen regen den Kreislauf an.

- In regelmaBigen Absténden entschlacken

oder auch fasten.

- Warm-kalte Wechselduschen.
- Basische Einlaufe, ggf. Darmsanierung.

- Ausreichend Bewegung an der frischen

Luft fordert die Durchblutung, regt den
Stoffwechsel an und steigert die Sauer-
stoff- und Nahrstoffaufnahme.

- RegelméBiges Training z. B. im Fitness-

Studio.

- Ausreichend Schlaf, denn wahrend des

Schlafes finden wichtige Reinigungs- und
Regenerationsprozesse statt.

- Entspannungstechniken wie Yoga, Autoge-

nes Training, Muskelentspannung.




Lebensmittel-Einteilung nach Dr. h. c. Peter Jentschura

BASENUBERSCHUSSIG - Esskastanien/-mehl
- Gemuse, Obst - GemUsesafte
- Salat, Sprossen - Obstsafte als Schorle
- frische Krauter - Reis-, Hafer-, Mandelmilch
- WurzelKraft
- MorgenStund' NEUTRAL
- TischleinDeckDich - hochwertige Pflanzendle
- Hirse, Quinoa, Amarant, Buchweizen (Lein-, Hanf-, Raps- und Olivendl)
- Kartoffeln - Kokosfett, Ghee
- Nisse, Mandeln - Butter, Sahne

- Fisch - Hulsenfrlichte
- Fleisch - Leindl-Quark
- Soja- und Lupinenprodukte - Agavendicksaft, Honig
- Eier - Milch
- Vollkornprodukte, - Milchprodukte
am besten aus Dinkel wie Kése, Joghurt
- Schweinefleisch - WeiBmehl
- Wurstwaren - Nudeln
- Zucker und SuBwaren - salzige Knabbereien
- zu viel Kochsalz - Alkohol
- SuBstoffe - Soft- und Energydrinks

- Fast Food, Fertigprodukte - fruktosehaltige Getranke und SiiBwaren




Die Richtung muss stimmen!

Unsere Empfehlungen fiir eine Ernih-
rung im Sinne eines ausgeglichenen
Sdure-Basen-Haushaltes decken sich im
Wesentlichen mit denen der Vollwert-Er-
ndhrung, in der auch eine vegetarisch
betonte Kost empfohlen wird.

Wir mochten uns bei unseren Empfeh-
lungen nicht an strikten Richtwerten ori-
entieren. Viele Autoren und Firmen ha-
ben Saure-Basen-Tabellen entwickelt, die
einzelne Lebensmittel anhand von Mess-
werten, auf der Basis von Urinmessungen
in ,sauer” oder ,,basisch” einstufen.

Diese sind nur bedingt aussagekriftig,
denn darin erscheinen z. B. Zucker als
neutral, Rotwein als baseniiberschiissig
und Vollkorngetreide als viel zu sdurelas-
tig. Danach wire z. B. der helle Reis die
bessere Wahl als der Vollkornreis.

Aus diesen Griinden mochten wir Th-
nen mit diesem Ratgeber lediglich eine
gesunde und baseniiberschiissige Rich-
tung angeben, die nicht an strikten und
verwirrenden Tabellen festmacht. Bei
der Einteilung von Lebensmitteln in
»gesund“ und ,ungesund® sollten neben
einem Sdure- beziehungsweise Basen-
tiberschuss noch weitere Aspekte zur
Beurteilung herangezogen werden. Auch
wenn Produkte wie Bohnenkaffee nicht
sdurelastig verstoffwechselt werden, stel-
len sie, im Ubermaf genossen, eine starke
Belastung dar.

»S0 natiirlich wie moglich® heifit, auch
bei der Lebensmittelauswahl Produkte
zu bevorzugen, die ohne Gentechnik
hergestellt wurden. Gentechnisch mani-
pulierte Pflanzen sind mit vielen Risiken

behaftet, die zurzeit noch kaum greifbar
sind. Es stellt sich dabei immer wieder
die Frage, inwieweit der Mensch iiber-
haupt das Recht hat, so massiv in die Na-
tur einzugreifen.

Weitere Leitlinien fiir eine gesunde Er-
ndhrung sind Frische, Saisonalitit, na-
tirliche Zubereitung und reichlich Ab-
wechslung in der Lebensmittelauswahl.
Selbst kochen ist immer die beste Alter-
native und gar nicht so schwer.

Wer sich das nicht zutraut, wird vielleicht
durch diese Broschiire motiviert, einen
Kochkurs zu besuchen oder eine Aus-
zeit fur eine Vollwertreise oder fiir eine
Fastenkur unter Gleichgesinnten zu neh-
men.

Wir haben nur einen Korper, den wir lei-
der, im Gegensatz zu manchen ersetzba-
ren Giitern, etwa dem Auto, viel zu wenig
pflegen.

Jeder kann viel fiir seine Gesundheit und
Lebensqualitét tun. Erleben Sie am eige-
nen Korper, was eine Erndhrungsumstel-
lung fiir eine Bereicherung ist, und was
es heiflt, seine eigenen Korpersignale
wieder zu spiiren!

Dabei braucht Ihre Erndhrung nicht ex-
trem zu sein oder fanatisch betrieben zu
werden. Ein sdureiiberschiissiger Tag,
der ab und zu sicherlich vorkommt,
kann durch einen baseniiberschiissigen
ausgeglichen werden. Was zihlt, ist die
Gesamtbilanz der Erndhrung.

Wer sich iiberwiegend vegetarisch er-
nihrt, viel Gemiise, Salate, kalt gepresste

Pflanzendle, etwas Obst, glutenfreie
Pflanzen wie Hirse, Buchweizen, Quinoa
etc. verzehrt, wer bei Getreide eher zu
Vollkornprodukten greift und ausrei-
chend Wasser trinkt, ist mit seiner Er-
nihrung im Sinne einer Siure-Basen-
Balance auf der sicheren Seite.

Empfehlungen

fir einen ausgeglichenen
Sédure-Basen-Haushalt

Essen Sie:

- reichlich Gemuse, einen Teil scho-
nend gegart, den anderen Teil als
Frischkost

- Obst in MaBen; der Schwerpunkt
liegt auf dem Gemise

- Vollkornprodukte bevorzugen

- regelmaBig glutenfreie Pflanzen
verzehren

- auch pflanzliche Brotaufstriche
einsetzen

- Eier, Fisch und Fleisch in MaBen
verzehren!

- WeiBmehlprodukte, StiBwaren,
sliBe Getranke und Chips lieber
meiden

Trinken Sie:
- ausreichend Wasser, Krautertees,
verdlinnte Obst- und Gemusesafte
- keinen oder nur sehr wenig Alkohol

Bleiben Sie in Bewegung!
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Gesundheit
durch
Entschlackung

Gesundheit
durch Entschlackung

Eine saubere Zelle wird nicht krank! Seit
mehr als 30 Jahren erforscht Dr. h. c.
Peter Jentschura den menschlichen Stoff-
wechsel! Das von ihm entwickelte drei-
stufige Entschlackungssystem ist ein-
fach und fiir jedermann zu Hause leicht
durchzufithren: Schlackenlosung, Neut-
ralisierung und Ausleitung der geldsten
Sduren und Gifte aus dem Organismus
iber die Haut und tiber die Nieren.
Unser Korper macht nichts falsch! Die
Autoren betrachten die Entstehung von
Krankheit aus einer ganz neuen Perspek-
tive. Sie zeigen auf, wie wir die Sprache
unseres Korpers besser verstehen, und
ihm durch kluge Erndhrung und richtige
Korperpflege helfen, dauerhaft gesund zu
bleiben.

320 Seiten, Taschenbuch
ISBN: 978-3-933874-73-3

Das Horbuch
Gesundheit
durch Entschlackung

Gelesen von Dr. h. c. Peter Jentschura

9 CDs in Klapp-Box, ungekiirzt,
Gesamtspieldauer 616 Min.
ISBN: 978-3-933874-03-0

zivilisatose

Zivilisatoselos

Die modernen Zivilisationskrankheiten
gelten z.Zt. als unheilbar. Nach den Au-
toren gibt es allerdings sehr wohl Mog-
lichkeiten zu ihrer Vermeidung als auch
zu ihrer Uberwindung. Peter Jentschura
und Josef Lohkdmper empfehlen als er-
folgversprechende Heilungsansitze die
Reinhaltung, Reinigung und Regenerie-
rung des Organismus auf der Basis der
von ihnen erforschten drei Stofftwechsel-
gruppen unserer menschlichen Spezies.
Diese drei Gruppen sind der Ausschei-
der, der Ablagerer und der Strukturver-
zehrer.

Die Ursachen und Heilungsmdoglichkei-
ten werden fiir die 60 am haufigsten auf-
tretenden Krankheiten erklart.

380 Seiten, Fadenheftung, fester Einband
ISBN: 978-3-933874-30-6
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T
unsere Lehrmeisterin

Die Pflanze,
unsere Lehrmeisterin

Von der Naturverachtung zur Natur-
hochachtung. Die Pflanzen unserer wun-
derschonen Erde sind nicht nur dazu da,
um das menschliche Auge zu erfreuen.
Sie sind eigenstindige Lebewesen mit ho-
her Intelligenz, eigener Willenskraft und
Lebensenergie, mit einem Geddchtnis,
einer eigenen Sprache, einem Gefiihls-
leben und mit einer Kommunikations-
fahigkeit, die sich uns Menschen noch
nicht erschlossen hat. Wir kénnen mit
ihnen sprechen, sie etwas fragen und sie
um Rat und Hilfe bitten. Wir kénnen von
ihnen viel tiber und fiir das Leben lernen.
Ja, wir kénnen aus ihrem Verhalten sogar
von und fiir uns selbst anzuwendende
Erfolgsstrategien ableiten!

Lesen Sie in diesem Buch, was uns

die Pflanze lehren und wie uns diese
Entwicklung hin zur Naturhochachtung
gelingen kann.

224 Seiten mit iiber 70 hilfreichen Tee-
rezepten, Fadenheftung, fester Einband
ISBN: 978-3-933874-22-1

Weitere Bestseller der Gesundheitslite-
ratur finden Sie im aktuellen Verlags-
programm.

Alle Rechte, insbesondere das der Ubersetzung in fremde Sprachen, der Vertreibung durch Presse, Rundfunk, Internet und Fernsehen,
Fotokopie, Mikrokopie, der Aufnahme auf Tonband, Schallplatte oder andere Tontrager, auch auszugsweise, sowie der Verdéffentlichung
in Buchform sind ausschlieBlich dem Verlag Peter Jentschura vorbehalten. Fir die Verwendung von Texten und Grafiken aus dem vor-
liegenden Schriftgut ist die Einwilligung des Verlags Voraussetzung. Zuwiderhandlungen im Sinne des Urheberrechtsgesetzes werden

rechtlich verfolgt.

Hinweis: Die vorgelegten Ratschlége sind von den Autoren gewissenhaft recherchiert und sorgfaltig geprift worden. Eine Gewahr daftr
kann jedoch nicht ibernommen werden, und bei allen ernsthaften Erkrankungen gilt immer die ausdrickliche Empfehlung, den Rat eines
Fachmannes oder einer Fachfrau einzuholen. Eine Haftung von den Autoren oder dem Verlag fiir Personen-, Sach- oder Vermogens-
schéaden ist ausgeschlossen. © 2017 Verlag Peter Jentschura - 48161 MUnster
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