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er Mensch ist, was er isstl!

D iese bekannte Redewendung stellt fiir viele Menschen unserer Wohlstands-
gesellschaft ein Problem dar. Denn unsere Erndhrungsgewohnheiten haben
sich in den letzten Jahrzehnten drastisch verdndert.

Uber Millionen Jahre haben sich die Menschen hauptséchlich von pflanz-
lichen Lebensmitteln wie Wildgemiise, Niissen, Wurzeln, Samen, Beeren
und Obst ernédhrt. Dazu kam in Maflen tierisches Eiweif$ in Form vo
meist rohem Fleisch oder Fisch. Auf der Suche nach Essbarem bewegten
sich unsere Vorfahren oftmals 20 bis 30 Kilometer téglich. Auf der Grund-

lage dieser Erndhrung und Bewegung haben sich Stoffwechsel, Herz-
Kreislauf-System, Kérperbau und Verdauungstrakt des Menschen entwickelt.

Ernahrung heute

Heute essen wir grofSe Mengen tierisches
Eiweifd und Fett, Transfettsduren, Salz
und Siifligkeiten sowie WeifSmehlpro-
dukte. Sdureiiberschiissige Nahrungs-
mittel wie Wurstbrotchen, Salamipizza
mit einer Extraportion Kése, Soft- und
Energydrinks und Schokoriegel stehen
bei vielen Menschen téglich auf dem
Speiseplan.

Ein Uberangebot an Nahrungsmitteln
mit vielen leeren Kalorien* fiihrt auf
Dauer jedoch nicht nur zu Ubergewicht
und erndhrungs- und iibersduerungs-
bedingten Zivilisationskrankheiten. Es
fithrt auch zu einem Mangel an gesund-
heitsforderlichen und lebensnotwendi-
gen Vitalstoffen. Wir verhungern so-
zusagen 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 Jungendliche {iberge-
wichtig. Das sind 15 % dieser Altersgruppe.
Bei den Erwachsenen sind es sogar 53 %
der Frauen und 67 % der Ménner.

Aus Mangel an Zeit, wegen fehlender
Kochpraxis sowie verfiihrt durch ge-
schickte Strategien der Werbeindustrie
greifen wir schnell zu Fertiggerichten
oder kehren in den Schnellimbiss ein.

Erndhrungsunterricht fiir werdende El-
tern und fiir Kinder und Jugendliche fin-
det 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 Erndhrungsge-
wohnheiten gesellen sich oft entweder
Bewegungsmangel oder extremer Sport.
Bewegung ist ein wichtiger Faktor
fiir einen ausgeglichenen Sdure-Basen-
Haushalt, solange sie in einem gesun-
den Mafl betrieben wird. Durch
Bewegung wird iiber die verstirkte At-
mung Sdure abgebaut. Zum anderen
unterstiitzt die verstérkte Sauerstoffauf-
nahme wichtige Stoffwechselprozesse.

Auch Stress und seelische Belastungen,
Larm, Schadstoffe aus der Umwelt,
Handystrahlen und sonstige energeti-
sche Belastungen bringen das ,Fass
Mensch” oftmals zum Uberlaufen. Alle
diese Einfliisse fordern die Entstehung
einer Ubersduerung des Organismus
und daraus resultierende Zivilisa-
tionskrankheiten wie Bluthochdruck,
Diabetes mellitus, Gicht und Rheuma
u.a.

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

Vielen dieser Faktoren, die unsere Ge-
sundheit gefdhrden, kénnen wir entge-
genwirken. Wir miissen jedoch selbst
aktiv werden und uns iiber gesunde Er-
ndhrung informieren. Diese Broschiire
liefert wichtige Informationen zu basen-
und sdureiiberschiissigen Lebensmit-
teln. Sie mochte Thnen zeigen, wie Sie
Thre Erndhrung einfach, gesund und vi-
talstoffreich gestalten konnen.

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




Wiihlen Sie Ihre Lebensmittel so aus,
dass sie moglichst natiirlich und unver-
arbeitet sind. Mit einer iiberwiegend
vollwertigen, vegetarischen Erndhrung
versorgen Sie Thren Korper mit allen
notwendigen Nédhr- und Vitalstoffen
und unterstiitzen die Eigenregulation
Thres Sdure-Basen-Haushaltes. Denn ein
Zuviel an sduretiiberschiissiger Kost stort
dieses Gleichgewicht in Threm Organis-
mus.

Besonders im Alter kann der Organis-
mus Erndhrungssiinden schlechter
kompensieren als in jungen Jahren. Die
Gefahr einer Ubersduerung wird mit
zunehmendem Lebensalter grofier, da
die Leistungsfahigkeit, z. B. der Leber und
der Nieren, nachlésst. Gleichzeitig sin-
ken die Reserven der Basenpuffer im
Organismus. Eine wesentliche Rolle
spielt bei dlteren Menschen auch die
verminderte korperliche Aktivitét.

80% der taglichen Erndhrung sollten sich aus baseniiber-
schiissigen und neutralen Lebensmitteln zusammensetzen.

Baseniiberschiissige Lebensmittel sind in erster Linie pflanz-
lichen Ursprungs. Pflanzen enthalten neben den Haupt-
nédhrstoffen Kohlenhydrate, Eiweifs und Fett zahlreiche
gesundheitsférderliche Vitalstoffe. Dazu gehoren basenbil-
dende Mineralstoffe wie Kalzium, Kalium, Magnesium, Zink,
Kupfer und Eisen sowie unzihlige Vitamine, sekundére Pflan-
zenstoffe und Enzyme. Diese zahlreichen Vitalstoffe haben in
unserem Organismus vielfiltige Aufgaben. Magnesium bei-
spielsweise wird zum einen in den Knochen eingebaut. Zum
anderen ist der Mineralstoff auch an {iber 300 enzymatischen
Reaktionen beteiligt.

An erster Stelle der baseniiberschiis-
sigen Lebensmittel steht das Gemiise.

Gemiise und Obst sollten etwa im el

Baseniiberschiissige Lebensmittel enthalten mehr basisch
wirkende Bestandteile als sauer wirkende. Die , basische
Wirkung” der pflanzlichen Vitalstoffe entfaltet sich in unse-
rem Organismus erst mit deren Verdauung. Unser Stoff-
wechsel reguliert mithilfe der Vitalstoffe seinen Sédure-
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 ihrer ganzen Viel-
falt, um reibungslos funktionieren zu kénnen. Bauen Sie des-
halb téglich baseniiberschiissige Pflanzen wie Gemiise,
glutenfreie Pflanzen, Kartoffeln, Salate, Obst und Rohkost in
TIhren Speiseplan ein.

Wichtige Nahr- und Pflanzenstoffe fiir den Organismus

Verhiltnis 4:1 gegessen werden. Ge-
miise ist der effektivste Basenbildner.

Obst wirkt ebenfalls baseniiberschiis-
sig. Allerdings gilt dies nur fiir den in-
takten Stoffwechsel und sofern Obst
gut vertragen wird. Gemdiise steht also
in der Verzehrsmenge immer an erster
Stelle. Diese Erfahrung teilen viele
Therapeuten, u.a. der bekannte Medi-
ziner Dr. Erich Rauch (E-X.-Mayr-Arzt).

Regional, saisonal und reif! Beachten
Sie bei IThrem Einkauf diese Schlag-
worte! Saisonale Pflanzen sind oftmals
néhrstoffreicher, denn sie werden reif
geerntet und haben keine langen
Transportwege hinter sich.

werden in Mengen- und Spurenelemente unterteilt und sind fiir 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.

Vitamine

wie die B-Vitamine, Vitamin C, E und K starken das Immunsystem und sind unverzichtbar fiir den
Energiestoffwechsel und den Aufbau von Zellen und Geweben.

Essentielle Fettsauren

sind Bausubstanzen fiir Zellmembranen. Sie optimieren unter anderem die Blutfettwerte.

Essentielle Aminosauren

sind fiir die Biosynthese korpereigener Eiweile erforderlich.

Ballaststoffe

sind unverdauliche Pflanzenbestandteile. Sie bewirken ein gutes Sattigungsgefiihl, regen die Darmtatigkeit an,
beugen Verstopfung vor, binden Schadstoffe und sind cholesterinsenkend.

Sekundare Pflanzenstoffe

sind vitaminahnliche Substanzen wie Betacarotinoide, Flavonoide und Chlorophyll. Sie sind unter
anderem bekannt fiir ihre stoffwechseloptimierende sowie verdauungsférdernde Wirkung, und sie
unterstiitzen das Immunsystem. Zu den sekundaren Pflanzenstoffen gehoren auch die Bitterstoffe.
Diese regen die Verdauung an und haben einen sattigenden Effekt.



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.

Mikrowelle — nein danke!

Speisen sollten generell nicht in der
Mikrowelle zubereitet werden. Die
Mikrowelle gart Speisen nicht gleich-
mafig. Eine Untersuchung hat zudem
ergeben, dass Brokkoli bei einer Zu-
bereitung in der Mikrowelle etwa 85 %
seiner Antioxidantien verliert. Beson-
ders die Erwdrmung von Muttermilch
in der Mikrowelle sollte vollig unter-
lassen 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
zerkleinert werden, damit wertvolle
wasserl6sliche Mineralstoffe und Vi-
tamine nicht in den Abfluss wandern.

Gemiise wird am besten nur kurz
angediinstet und nicht zerkocht, um
lebenswichtige Vitamine und Enzyme
zu erhalten. Viele Vitalstoffe gehen
schnell in Loésung und sammeln sich
somit im Kochwasser an. Deshalb
sollte auch immer in méglichst wenig
Wasser gediinstet werden. Es ist opti-
mal, das Kochwasser, z. B. fiir eine
Sofde, mit zu verwerten.

Besonders das Garen im Diinstsieb ist
eine vitalstoffschonende Methode fiir
die Zubereitung von Gemiise. Ein
Diinstsieb ist zudem auch sehr preis-
wert in der Anschaffung. Dabei um-
schlief3t der heifSe Wasserdampf das
Essen von allen Seiten und gart es be-
sonders schonend. Die Speisen ver-
waéssern nicht. Thr natiirliches Aroma
und Aussehen bleiben erhalten.

Selbstgemixte Smoothies

Smoothies sind die perfekte Mahlzeit
fiir Gesundheitsbewusste. Sie sind
einfach und schnell zubereitet und
auch abends vertrédglich. Die gehalt-
volle Vitalstoffportion aus dem Mixer
kann nach eigenem Belieben mit vie-
len Salaten, Gemiise- und Obstsorten
hergestellt werden. Wichtig ist es, die
Zutaten frisch und reif zu verwenden,
TK-Ware kann bei Bedarf auch einge-
setzt werden. Die gesiindere Variante
ist der griine Smoothie. Dabei sollte
mindestens die Hilfte der Zutaten aus
griitnem Gemdiise, Krdutern oder Salat
bestehen.

Krauter, Keimlinge und Sprossen

Auch frische Krauter, Keimlinge und
Sprossen sind Bestandteile einer ge-
sunden Erndhrung.

Die meisten Krauter konnen als ganze
Pflanze im Topf gekauft und bei Be-
darf frisch abgeschnitten werden. Ge-
schnittene Kriauterbiindchen schlégt
man am besten in ein feuchtes 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 Kriu-
tern her. Gesundes Essen kann so le-
cker sein!

Keimlinge und Sprossen sind eine
hochwertige vitalstoffgeladene Frisch-
kost, die je nach Sorte zart oder kna-
ckig, mild oder pikant schmeckt. Sie
konnen besonders gut Salaten, Ge-
miisegerichten, Suppen und Dipps
zugegeben werden. Die Herstellung
zu Hause ist ganz einfach in einem
Sprossenglas méglich.




Kartoffeln

Die Kartoffel enthilt neben Kohlen-
hydraten, Mineralstoffen und Vita-
minen viel hochwertiges Eiweifs.
Deshalb ist sie besonders fiir Vegeta-
rier und Veganer eine wertvolle
Alternative zu tierischen Lebensmit-
teln. Durch ihren hohen Wasserge-
halt ist die Kartoffel ein sehr kalorien-
und fettarmes Lebensmittel. Auf3er-
dem ist sie, zubereitet als Pellkartof-
fel, 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 haupt-
sdchlich aus gesunden ungesittigten
Fettsduren, die sich positiv auf den
Fettstoffwechsel auswirken. Avocados
besitzen viele verschiedene Vitamine,
z. B. Vitamin C und einige B-Vitamine,
und Mineralstoffe wie Kalium. In
Avocados sind aufierdem zahlreiche
wertvolle Bitterstoffe nachgewiesen
worden.

Krauter und Gewiirze statt Salz

Verwenden Sie zum Wiirzen statt iso-
liertem, jodiertem oder fluoridiertem
Kochsalz besser Meersalz oder Krau-
tersalz aus dem Reformhaus oder
dem Naturkostladen.

Der durchschnittliche Salzkonsum,
aus allen Quellen zusammengerech-

Kennen Sie eigentlich ...?

Versuchen Sie, auch diese wertvollen
baseniiberschiissigen Lebensmittel
regelmafiig in Thren Speiseplan ein-
zubauen.

Bliitenpollen

Bliitenpollen enthalten viele hoch-
wertige Inhaltsstoffe, z. B. ein breites
Spektrum an Vitaminen, Enzymen
und Mineralstoffen. Sie werden von
gesundheitsbewussten Menschen zur
Starkung der Abwehrkrifte des Kor-
pers verzehrt.

Erdmandeln

Erdmandeln werden auch Chufa-
niisse genannt. Sie haben einen man-
deldhnlichen siiflen Geschmack. Da-
her riihrt auch ihr Name. Hervor-
zuheben ist ihr bemerkenswerter
Ballaststoffanteil von circa 30 %. Das
hochwertige Eiweifs der Erdmandeln
ist leicht verdaulich.

Bitterstoffe

Bitterstoffe gehoren zu den soge-
nannten sekundidren Pflanzenin-
haltsstoffen. Sie weisen, wie der

net, sollte bei einem Erwachsenen
laut World Cancer Research Fund*
nicht mehr als fiinf Gramm pro Tag
betragen. Die Realitét sieht leider an-
ders aus. Pro Tag werden sechs bis
zehn Gramm Kochsalz verzehrt. Das
meiste stammt nicht aus dem Salz-
streuer sondern aus industriell herge-
stellter Nahrung.

Unsere Nieren konnen pro Tag aber
nur eine begrenzte Menge an Koch-
salz ausscheiden. Der Rest lagert sich
im Korper ab. Diese ausscheidbare

Name vermuten ldsst, einen bitteren
Geschmack auf. Bitterstoffe regen
den Speichelfluss und die Ausschiit-
tung der Verdauungsséfte an. Sie wer-
den zudem gerne bei Bldhungen
eingesetzt.

Die Intensitit des bitteren Ge-
schmacks sorgt fiir eine Begrenzung
des Hungers und fiihrt zu einer
schnelleren Séttigung. Gemiise, wel-
ches heute angebaut wird, enthilt
nicht mehr viele Bitterstoffe. Da ein
Grof3teil der Verbraucher einen siifie-
ren Geschmack bevorzugt, hat die
Agrarindustrie die Bitterstoffe aus
unseren Lebensmitteln fast wegge-
ziichtet.

Versuchen Sie einmal, frische Krdu-
ter und bittere Gemiise, z.B. Chi-
coree und Rosenkohl, in Thren Spei-
seplan aufzunehmen. Bitterstoffe
sind auch in vielen Pflanzen eines
Granulates enthalten. Dazu gehoren
unter anderem Tausendgiildenkraut,
Lowenzahn, Rosmarin, Thymian,
Dill, Rucola und Artischocke.

Menge hédngt sowohl von der Kapa-
zitdt der Nieren, als auch von deren
Mineralstoff- und Vitaminversorgung
sowie von der Trinkmenge der betref-
fenden Person ab.

Salzen Sie gerade deshalb bitte in
Maflen. Speisen erhalten auch durch
frische Krduter oder Gewiirze wie
Pfeffer, Muskatnuss, Paprika, Zwiebel
oder Knoblauch einen aromatischen
Geschmack.

* Der World Cancer Research Fund ist ein seit 1982 bestehendes globales Netzwerk, welches sich intensiv der Krebspravention widmet. Die Empfehlungen in
diesem Kapitel wurden im Jahr 2007 veroffentlicht.



Neutrale Lebensmittel

Neutrale Lebensmittel sind weder sdure- noch baseniiberschiissig. Sie ent-
halten sdure- und basenbildende Bestandteile etwa in gleichen Mengen.
Neutrale Lebensmittel konnen optimal mit baseniiberschiissigen Lebens-

mitteln kombiniert werden.

Fette und Ole zihlen zu den neutralen Lebensmitteln, sind sehr reich an le-
benswichtigen Inhaltsstoffen und sollten regelméfiig verzehrt werden.

Wofiir Omega-3-Fettsauren?

- fiir den Aufbau von Gewebshormonen

- fiir den Zellstoffwechsel

- fiir schone Haut und Haare

- regen die Fettverbrennung an

- wirken entziindungshemmend

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

Fette und Ole

Fett war lange Zeit in unserer Gesell-
schaft als Dickmacher verschrien. Die
yrichtigen” Fette sind jedoch lebens-
wichtige Bausteine fiir unseren Orga-
nismus und machen weder dick noch
fett”

Kaltgepresste native Speisedle ver-
sorgen unseren Organismus mit
Vitamin E und lebenswichtigen un-
gesittigten Fettsduren. Diese haben
zahlreiche positive Wirkungen auf das
GefafSsystem, z. B. durch die Regene-
ration der Zellwidnde, auf die Gelenke,
die Blutfette, den Blutdruck und auf
die Haut.

Bei der Zubereitung von Nahrungs-
mitteln sorgt Fett fiir Konsistenz und
Stabilitdt. Es ist ein wichtiger Ge-
schmackstrdger und sorgt fiir ein
lange anhaltendes Sattigungsgefiihl.

Die mehrfach ungesittigten Omega-3-
und Omega-6-Fettsduren kann unser
Korper nicht selbst herstellen. Des-
halb miissen sie iiber die Nahrung
zugefiihrt werden. Besonders wert-

voll sind dabei die Omega-3-Fettsdu-
ren, zumal von ihnen hiufig zu ge-
ringe Mengen aufgenommen werden.
Diese Fettsduren sind in nennenswerten
Mengen in Lein-, Hanf- und Raps6l
sowie in fettreichen Fischarten wie
Lachs, Hering und Makrele 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 HeifSpres-
sung von Olen zerstért. Durch scho-
nende Herstellungsverfahren wie die
Kaltpressung bleiben diese Inhalts-
stoffe jedoch erhalten. Das kaltge-
presste Ol schmeckt aufSerdem besser
als heifigepresstes.

Achten Sie deshalb beim Kaufvon Ol
darauf, dass es sich dabei um ,nati-
ves, kaltgepresstes Ol“ handelt. Die-
ses wird beim Herstellungsprozess
nicht erhitzt. Nur bei dieser Bezeich-
nung konnen Sie sicher sein, dass
die wertvollen Inhaltsstoffe der Pflan-
zen bei der Herstellung erhalten
bleiben.

Transfettsauren

Werden ungeséttigte Fettsduren er-
hitzt oder chemisch gehirtet, entste-
hen Transfettsduren.

Fiir die Herstellung von herkdmmli-
chen Margarinen werden fliissige
Fette mittels Fetthdrtung streichfdhig
gemacht. Besonders Backmargarinen
und daraus hergestelltes Gebick,
Snacks, Blétterteig, aber auch
Pommes, Chips und Schokoriegel
enthalten Transfettsduren. Damit
nehmen gerade Menschen, die einen
hohen Anteil industrieller Nahrungs-
mittel verzehren, hohe Mengen an
Transfettsduren auf.

Transfettsduren erhthen 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 au-
ferdem ein erhdhtes Diabetes-, Allergie-
und Krebsrisiko diskutiert.

Der Gehalt an Transfettsduren muss
auf der Zutatenliste nicht angegeben
werden. Findet man auf der Zutaten-
liste jedoch die Bezeichnung , pflanz-
liche Ole, (teilweise) gehirtet’ kann
man davon ausgehen, dass viele
Transfettsduren in dem Produkt zu
finden sind.




Snacks

Chips, Flips, gerostete Niisse usw.
enthalten grofle Mengen an uner-
wiinschten gesidttigten Fettsduren
und damit auch Transfettsduren. Da-
neben sind meist auch Geschmacks-
verstirker, ein grofSer Salzanteil und
viele Kalorien enthalten.

Mochten Sie sich einen salzigen
Snack génnen, 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
erhitzen, andere eignen sich nur fiir
kalte Zubereitungen.

Fir Salate empfehlen sich native kalt-
gepresste Ole. Besonders die omega-
3-reichen Ole wie Lein-, Hanf-, Raps-
und Walnussol, aber auch Olivenol
kénnen eingesetzt werden.

Verwenden Sie fiir Dressings Ol mit
wenig Essig oder mit etwas Zitronen-
saft. Eine Salatsof3e ist, z. B. auch mit
pflanzlichem kaltgepresstem Ol, fri-
schen Kriautern und Gewiirzen ein
Genuss.

Fiir Salatdressings sind auch spe-
zielle Ole, z. B. mit eingelegten Chili-
schoten, besonders schmackhaft.
Zusammen mit etwas Kriautersalz er-
geben sie ein leckeres Salatdressing.

Auf Essig konnen Sie damit gerne
verzichten.

Zum Dinsten von Gemiise kénnen
sehr gut Oliven6l und Rapsdl zum
Braten verwendet werden. Zum an-
schlieflenden Verfeinern von Gemdiise
sind kleine Mengen Sahne sowie But-
ter empfehlenswert. Ist das Gericht
auf Esstemperatur abgekiihlt, konnen
auch native kaltgepresste Ole (z.B.
Leinol) zugegeben werden.

Tipp

Leinol enthilt besonders viele un-
gesittigte Fettsduren und oxidiert
leicht. Daher sollte es in dunklen
Flaschen angeboten und danach
vor Licht und Sauerstoff geschiitzt
und gekiihlt gelagert werden.

Dies sollte besonders bei der selbst-
gekochten Babybeikost beachtet wer-
den. Werden doch einmal fertige
Glaschen gekauft, so kann dieser Kost
noch etwas hochwertiges Pflanzenol
zugegeben werden.

Zum Braten bei heifSen Temperaturen
konnen Kokosfett, Kokosdl und Bio-
Bratole verwendet werden.

Verwenden Sie zum Braten niemals
kaltgepresste Pflanzenéle! Denn je
mehr ungesittigte Fettsduren 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 verdndern sich in
ihrer Struktur. Dadurch entstehen
krebsauslésende Stoffe, z. B. Trans-
fettsduren.

Zum Backen empfehlen sich Kokosfett
oder Butter. Beide bestehen natiir-
licherweise aus gesittigten Fett-
sduren, die ohne Probleme erhitzt
werden kdonnen.

Als Streichfette eignen sich Butter,
vegetarische Brotaufstriche sowie
hochwertige Margarine aus dem Re-
formhaus 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 In-
haltsstoffe, die unser Organismus in
seiner Vielfalt braucht, um optimal zu
funktionieren.



Saureliberschiissige Lebensmittel

Unsere tagliche Erndhrung sollte sich tiberwiegend aus baseniiberschiissigen sowie
aus neutralen Lebensmitteln zusammensetzen. Der Verzehr von Sdurebildnern
sollte reduziert werden und nur 20 % der tdglichen Erndhrung ausmachen.

Sdureiiberschiissige Lebensmittel enthalten mehr sauer als basisch wirkende Be-
standteile. Fiir deren Verstoffwechselung bendétigt der Organismus basenbildende
Vitalstoffe. Nehmen wir diese nicht in ausreichender Menge mit der tdglichen Er-
nédhrung auf, ist unser Kérper gezwungen, Mineralstoffe aus seinen eigenen Depots

zu mobilisieren.

Fleisch und Wurst

Ein Deutscher verspeist durchschnitt-
lich 61,6 kg Fleisch und Wurst pro
Jahr. Das sind 168 g pro Tag.

Ein reichlicher Verzehr von tierischen
Produkten {ibersduert durch den
hohen Gehalt an schwefelhaltigen
Aminosduren und an Purinen den Or-
ganismus etwa mit Schwefel- und
Harnsdure und erh6ht auch die Cho-
lesterin- und Triglyzeridwerte. Der
Konsum von tierischem Eiweif3 tragt
zudem erheblich zur Aufnahme von
unerwiinschten geséttigten Fettsdu-
ren bei. Zivilisationskrankheiten wie
Rheuma und Gicht werden dadurch
gefordert.

Besonders der reichliche Verzehr von
rotem Fleisch, z.B. Schwein, Rind,
Lamm und Wild, erh6ht nachweislich
die Gefahr fiir die Entstehung von
Krebs und von Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Das Darmkrebsrisiko
steigt sogar pro 100g zusdtzlichem
Fleischverzehr am Tag um fast 50 %.

Konkret wird vom World Cancer Re-
search Fund* empfohlen, nicht mehr
als 500 g Fleisch pro Woche zu verzeh-
ren, davon nicht mehr als 300 g rotes
Fleisch.

Die Vollwerterndhrung geht noch ein
Stiick weiter. Einen méfSigen Verzehr
von 150 g Fleisch pro Woche lehnt sie
nicht ab, empfiehltihn aber auch nicht
ausdriicklich.

Stellen Sie Thre Mahlzeiten so zusam-
men, dass Sie eine grofse Gemiisepor-
tion, eine Beilage aus Kartoffeln, Hirse
0. 4. und nur eine kleine Fleisch- oder
Fischportion von guter Qualitit ver-
zehren und nicht umgekehrt.

Fleisch sollte einmal pro Woche, so wie
frither der Sonntagsbraten, ein wirkli-
cher Genuss sein.

Sodbrennen - zu viel oder zu wenig Saure?

Zu viel Saure

Die Belegzellen des Magens produzie-
ren sowohl Sdure, die Magensalzsdure,
als auch Base, das Natriumbicarbonat.
Beide Substanzen sind fiir die Verdau-
ung unbedingt notwendig. Wahrend
die Salzsdure direkt im Magen ge-
braucht wird, z. B fiir die Eiweifdver-
dauung, geht das basische Natrium-
bicarbonat in das Blut, um zu den Or-
ganen Galle, Pankreas und anderen zu
gelangen. Bendtigen diese Organe bei
einer stark sdureiiberschiissigen Er-
ndhrung gréfiere Mengen an Basen fiir
die Verdauung, muss der Magen mehr
Bikarbonat produzieren. Gleichzeitig
entsteht aber auch eine {iberméfiige
Salzsdureproduktion. Diese macht sich
mit dem Symptom ,Sodbrennen
bemerkbar. Fiir die Akutbehandlung
empfiehlt sich Heilerde oder Kartoffel-
saft. Fiir die langfristige Behandlungist
es notwendig, die Ursachen auszu-
schalten. Dazu gehort eine Umstellung
auf eine baseniiberschiissige Erndh-
rungs- und Lebensweise.

Zu wenig Saure

Bei Sodbrennen werden leider schnell
Sédureblocker gegeben, welche bei aku-
ten Magenproblemen, kurzfristig ein-
gesetzt, sicherlich ein Segen sind. Bei
ldngerem Gebrauch konnen sie sich
jedoch gerade dann nachteilig auswir-
ken, wenn man nicht beachtet, dass
Sodbrennen auch aufgrund von zu
wenig Sdure entstehen kann. Zu be-
denken ist aufSerdem, dass die Salzs&du-
reproduktion mit steigendem Alter
nachldsst. Bei einem langeren Einsatz
von Sdureblockern wird die wichtige
Salzsdurebildung im Magen und damit
gleichzeitig auch die Produktion von
Bikarbonat vermindert. Das hat Folgen
fiir die gesamte Verdauung und damit
auch fiir das Saure-Basen-Gleichge-
wicht, wobei das Grundproblem leider
nicht behandelt wird. Nach ldngerer
Einnahme eines Sdureblockers oder
bei einem Sduremangel steht die Sdu-
reanregeung, z. B. durch Bitterstoffe, im
Vordergrund.

* Der World Cancer Research Fund ist ein seit 1982 bestehendes globales Netzwerk, welches sich intensiv der Krebspravention widmet. Die Empfehlungen in
diesem Kapitel wurden im Jahr 2007 veroffentlicht.



Nitrite

Viele verarbeitete, z.B. gepokelte
Fleischerzeugnisse, enthalten ge-
sundheitsschddigende Nitrite. Diese
Salze sollen das Fleisch haltbar ma-
chen, indem sie Bakterien abtGten.
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
Fleischerzeugnissen auf die Zutaten-
liste und meiden 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 ge-
sund.

Fisch

Fisch gehort zu den stark sdureiiber-
schiissigen Lebensmitteln. Aus er-
ndhrungsphysiologischer Sicht ist
Fisch, maximal einmal pro Woche
gegessen, trotzdem ein wertvolles
Lebensmittel. Fisch kann zur natiirli-
chen Jodversorgung beitragen und
liefert hochwertiges Eiweifd sowie
wichtige Omega-3-Fettsduren, z.B. in
Hering, Lachs und Makrele. Alterna-
tiv oder zusétzlich sind auch pflanzli-
che Lebensmittel wie Lein-, Hanf-

Wussten Sie eigentlich,...

...dass auch Pflanzen Quellen hochwertiger Eiweif3e sind?

In vielen Kopfen ist verankert, dass téglich tierische Produkte fiir die Deckung des
Eiweiflbedarfes gegessen werden miissen. Der Gorilla z. B., Vorbild vieler Sport-
ler, ist ein Vegetarier! Auch der Elefant gehort zu den stirksten Tieren der Welt

und erndhrt sich rein pflanzlich.

Pflanzliche Lebensmittel sind hervorragende Lieferanten fiir hochwertiges
Eiweifs. Dazu gehoren Amarant, Hirse, Quinoa, Lupinen, Hiilsenfriichte, Leinsa-
men, Niisse, Siifle Mandeln, Bliitenpollen, Buchweizen, Sojaprodukte, Hanf-
samen oder -proteine, Reisprotein, Getreidegrédser wie Weizen- oder Gerstengras,

Griin- und Rosenkohl oder auch Algen.

und Rapsdl wertvolle Lieferanten von
Omega-3-Fettsduren. Achten Sie auch
beim Einkauf von Fisch auf gute Qua-
litdt und Herkunft.

Fischereien mit dem Umweltsiegel
MSC (Marine Stewardship Council)
zertifizieren sich beziiglich verschie-
dener Kriterien der Umweltvertrdg-
lichkeit. Sie fangen z.B. nur grofe,
ausgewachsene Fische, die sich be-
reits vermehren konnten und nicht
den Nachwuchs. Das Siegel ist mit
einem kleinen blauen Fisch auf dem
Produkt gekennzeichnet.

In Deutschland stammen etwa 10 %

des verkauften Fisches von MSC-Fi-
schereien.

Eier

Eier sind stark sdureiiberschiissige
Lebensmittel. Knapp 220 Eier ver-
speist der Durchschnittsdeutsche pro

Jahr. Neben groflen Mengen an
Schwefelsdure enthalten Eier auch
viel Cholesterin.

Wenn Eier verzehrt werden, dann
sollte auf ihre Herkunft geachtet wer-
den. Bioeier haben viele Vorteile, z. B.
enthalten sie weniger antibiotika-
resistente Keime als konventionelle
Eier. Auflerdem werden sie von
»gliicklichen” freilaufenden Hithnern
gelegt.

Tipp
Ei-Alternativen
(Mengen ersetzen 1 Ei):

¢ 1 EL Kichererbsenmehl
oder Pfeilwurzelmehl und
2 EL Wasser

¢ 1/2 reife Banane oder
3 EL Apfelmus

o 2 EL gemahlene Leinsamen
und 3 EL Wasser

o 1EL Sojamehl (Stdarkemehl)
und 1 - 2 EL Wasser



Milch und Milchprodukte

Milchprodukte wirken je nach Héhe
ihres Eiweiflanteils neutral oder sdu-
rebildend. Sahne und Joghurt sind
nur leicht sdureiiberschiissig, Quark
dagegen stark. Besonders Hartkdse
hat einen grofien Sédureiiberschuss.
Molke ist als einziges Milchprodukt
leicht baseniiberschiissig.

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 vergleichs-
weise hoher Anteil an geséttigten Fett-
sduren zu finden, was in unserer
Erndhrung nicht von Vorteil ist.

Muttermilch hingegen ist fiir die Ent-
wicklung des Sduglings ideal. Der
Mensch verdoppelt sein Geburtsge-
wicht erst innerhalb von 180 Tagen.
Dementsprechend enthélt Mutter-
milch weniger Eiweif$ und Kalzium.
Beim Menschen steht die Entwick-
lung des Gehirns im Vordergrund.
Deshalb enthilt Muttermilch neben
wichtigen Antikérpern, Enzymen und
zahlreichen Vitaminen einen hohen
Anteil an wertvollem Milchzucker
und hochwertigen Fettsduren.

Milch — die industrielle Verarbeitung
nimmt zu

Heute kaufen die wenigsten Verbrau-
cher ihre Milch noch frisch vom Bau-
ern nebenan, sondern im Supermarkt.
Bevor die weifse Fliissigkeit abgefiillt
wird, durchlduft sie eine ganze Reihe
von Verarbeitungsschritten. Der Ver-
arbeitungsgrad ist sehr unterschied-
lich. 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
sogenannte Pasteurisierung werden
die meisten Mikroorganismen, z. B.
Schimmelpilze, abgetotet. Zusétzlich
wird die frische Milch homogenisiert.
Das heifdt, die Milch wird mit hohem

Druck durch feine Diisen gepresst.
Dadurch werden die unterschiedlich
groflen Fettkiigelchen zu gleichmafiig
kleinen Kiigelchen zerstdubt. Diese
verteilen sich dann gleichméf3ig und
ergeben eine homogene Fliissigkeit.
Ungeobffnete Frischmilch bleibt im
Kiihlschrank etwa zehn Tage haltbar.

ESL-Milch (,extended shelf life“ =
verldngertes Leben) findet man im
Kiihlregal mit der Aufschrift ,lénger
haltbar* , maxi frisch“ 0. 4. ESL-Milch
wird auf etwa 120° C erhitzt oder be-
sonders fein gefiltert. Sie ist damit
starker behandelt als frische Milch
und bis zu drei Wochen haltbar.

H-Milch wird zur Haltbarkeitsverlan-
gerung auf bis zu 150° C erhitzt und
zusédtzlich 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 Qualitédt des Produktes
auswirkt. Untersuchungen haben er-
geben, dass ein Kélbchen, welches
mit der behandelten Milch seiner
Mutterkuh erndhrt wird, stirbt.

Bevorzugen Sie Milch, die so natiirlich
wie moglich angeboten wird. Dazu
gehort Milch direkt vom Bauernhof
oder pasteurisierte, nicht homogeni-
sierte Milch aus dem Naturkostladen.
Diese ist oft besser vertrédglich. Gerade
der Darm wird durch stark verarbei-
tete Lebensmittel, wie homogeni-
sierte Milch, belastet.

Milch bei Osteoporose?

Oftmals wird Milch bei Mineralstoff-
mangelkrankheiten wie Osteoporose
zur Kalziumversorgung empfohlen.
Inzwischen weifd man aber, dass die
Ursache dieser Krankheit nicht in
einer zu geringen Kalziumaufnahme
und schon gar nicht in einem zu ge-
ringen Milchkonsum liegt, sondern in
einer stark sdureiiberschiissigen Er-
ndhrungs- und Lebensweise. Denn
diese raubt dem Organismus Mineral-
stoffe und entkalziniert die Knochen.

Wire Milch tatsdchlich so unentbehr-
lich fiir unsere Knochengesundheit,
wiirden genau die Ldnder mit dem
niedrigsten Milchkonsum, z.B. Lian-
der in Asien und Afrika, die hdchsten
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Osteoporoseraten haben. Das ist aber
nicht der Fall. Menschen aus Natur-
volkern, die keine Milch verzehren,
haben eine hervorragende Knochen-
dichte.

Speziell die grofSen Mengen an Milch-
eiweifs, die heute verzehrt werden,
sind problematisch fiir unseren Orga-
nismus. Das ,korperfremde” Milchei-
weif$ wird zwar vom Darm ins Blut
resorbiert, aber es wird oft nicht von
den Zellen aufgenommen. Somit wird
das Blut mit Milcheiweif} iiberfrach-
tet. Das wird in den Blutbildern unter
dem Dunkelfeldmikroskop sichtbar.
Zudem verschleimt und verstopft un-
ser Reinigungssystem, die Lymphe.

Milch und Unvertraglichkeit

Bei den Lebensmittelunvertraglich-
keiten unterscheidet man zwischen
Allergien und Intoleranzen. Bei einer
Lebensmittelallergie reagiert das Im-
munsystem des Betroffenen auf ein
Lebensmittel oder auf bestimmte In-
haltsstoffe mit einer Antigen-Antikor-
per-Reaktion. Symptome treten erst
nach wiederholtem Kontakt mit dem
Allergen auf.

Eine solche Lebensmittelallergie
ist die Kuhmilcheiweif3-Allergie. Die
Ausléoser sind allergene Kuhmilch-
eiweifle, z. B. Kaseine oder Molken-
proteine.

Symptome einer Kuhmilcheiweif3-
Allergie sind Durchfall und Erbre-
chen, aber auch Probleme der Haut
und der Atemwege, z. B. Asthma. Be-
troffene miissen die Allergene, also
die entsprechenden Milchprodukte,
unbedingt meiden.

Bei einer Intoleranz hingegen wird die
Reaktion direkt durch die Lebens-




mittelinhaltsstoffe ausgelost. Es gibt
keine Antigen-Antikdrper-Reaktion.

Die Symptome treten haufig einige
Stunden nach dem ersten Kontakt mit
der entsprechenden intolerablen Sub-
stanz auf. Ein Beispiel dafiir ist die
Laktoseintoleranz.

Biifst das Enzym Laktase seine milch-
zuckerspaltende Aktivitdt ein, gelangt
Milchzucker unverdaut in die unteren
Darmabschnitte. Dieser Vorgang kann
u.a. zu Blihungen, Bauchschmerzen
und Durchfall fithren.

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

In der Regel werden Sauermilchpro-
dukte wie Joghurt, Kefir und Butter-
milch von Menschen mit einer
Laktoseintoleranz zumindest in klei-
nen Mengen vertragen. Denn um Jo-
ghurt herzustellen, werden der Milch
bestimmte Milchsdurebakterien zu-
gesetzt. Diese Bakterien leisten Vorar-
beit und wandeln den in der Milch
vorhandenen Milchzucker, die Lak-
tose, in Milchsdure um.
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Im Sauglings- und Kleinkindalter zdh-
len Kuhmilch und daraus hergestellte
Produkte zu den héufigsten Auslosern
von Unvertréglichkeiten. Symptome
dufSern sich mit Durchfall und Milch-
schorf oder auch mit Neurodermitis.

Gerade bei Neurodermitis oder bei
standig wiederkehrenden Infekten
lohnt es sich, einmal auf Kuhmilch
und Milchprodukte zu verzichten.
Oft bessern sich die Beschwerden
schnell. Kleinkinder sollten frithes-
tens nach dem ersten Lebensjahr
Kuhmilchprodukte verzehren.

Alternativen zu Kuhmilchprodukten

Kuhmilch kann durch Hafer-, Mandel-,
Soja- oder Reismilch ersetzt werden.
Anstatt Butter kdnnen pflanzliche Auf-
striche ein leckerer Ersatz auf einem
Brot sein. Sie eignen sich aber auch
hervorragend zum Verfeinern von
Sofien oder als Dip zu Kartoffeln und
Gemiise. Mandel-, Erdnuss- oder
Cashewmus eignen sich auch gut fiir
die Zubereitung von SofSen oder ein-
fach pur auf dem Brot oder in den Brei.

Mochten Sie Milch und Milchprodukte
nicht von Ihrem Speiseplan streichen,
dann ist es empfehlenswert, diese aus
okologischer Tierhaltung zu verwen-
den. Achten Sie darauf, dass diese nur
pasteurisiert und nicht homogenisiert
wurden. Auch diese Produkte sollten
nur in MafSen verzehrt werden.

Joghurt kann man aus frischer Bio-
milch am besten selbst zubereiten. Zu
diesem Zweck gibt es verschiedene
Zubereitungsautomaten. Der fertige
Joghurt kann mit frischem Obst verfei-
nert werden.

Milch und Kalzium

»Milch ist gesund und schiitzt die Kno-
chen’ so lautet eine weit verbreitete
Meinung. Doch Studien zeigen, dass
dies tiberdacht werden sollte. Einer
Langzeitstudie der Universitit Harvard
zufolge verbesserte sich die Wider-
standsfahigkeit der Knochen nicht
durch einen hohen Milchkonsum. Das
Risiko fiir Knochenbriiche erhdhte
sich sogar. Dagegen nahm die Kno-
chendichte durch die Aufnahme kalzi-
umreicher Gemiisesorten zu. Das
spricht fiir die Pflanzenkost! Die bes-
ten pflanzlichen Kalziumquellen sind
Gemiise wie Brokkoli, Griinkohl, Fen-

chel, Lauch, frische Krduter, StuifSkar-
toffel, Oliven, Sonnenblumenkerne,
Sesam, Amarant, Quinoa, Leinsamen,
Hiilsenfriichte oder Mandeln.

Kase

Neben dem Fleisch enthélt auch Kise
schwefelhaltige Aminosduren und ist
damit sdureiiberschussig. Deshalb
sollte auch der Vegetarier Kdse nur in
Maflen verzehren. Besonders Hartkése
wie Edamer, Gouda, Emmentaler, Par-
mesan und auch Schmelzkise enthal-
ten viel Kochsalz und sind daher
sdurelastig. Bevorzugen Sie generell
Késesorten aus Rohmilch, besonders
Ziegen- und Schafskise, die im Natur-
kostladen oder Reformhaus am Stiick
erhaltlich sind.

Getreideprodukte

Getreide gehort zu den leicht sdure-
iiberschiissigen Lebensmitteln. Dabei
ist Vollkornmehl durch seinen hohen
Gehalt an Vitalstoffen im Vergleich zu
Weifimehl zu bevorzugen.

Volles Korn bevorzugen

Die Mineralstoffe im Vollkorngetreide
weisen eine sdurepuffernde Wirkung
auf. Die Randschichten und der Keim
des Getreidekorns, die beim WeifSmehl
nicht verwendet werden, enthalten be-
sonders viele Ballaststoffe, Mineral-
stoffe und Vitamine. Bei Auszugs-
mehlen sind ein Vitaminverlust von
circa 88 % und ein Mineralstoffverlust
von 99 % festzustellen.

Bevorzugen Sie beim Kauf von Getrei-
deprodukten solche aus Vollkornge-
treide, am besten Dinkelprodukte.
Diese Empfehlung gilt auch fiir Nu-
deln, Reis und Backwaren.

Bevorzugen Sie auch beim Kuchenba-
cken Vollkornmehl und natiirliche
Siiflungsmittel wie Apfel- oder Birnen-
dicksaft, Agavendicksaft, Ahornsirup
oder Honig. Anstelle von Nudeln oder
Brot kénnen auch sehr gut glutenfreie
Pflanzen oder Kartoffeln als Satti-
gungsbeilage gegessen werden.

BlutZUCKERspiegel

Beim Verzehr von WeifSmehlproduk-
ten wie Kuchen und Brétchen mit
Marmelade oder Schokoaufstrich
schiefst durch den hohen Anteil an
Zucker und an einfachen Kohlenhy-




draten sowie durch die fehlenden
Ballaststoffe der Blutzuckerspiegel
rasant in die Hohe.

Das ist ein starker Reiz fiir die Bauch-
speicheldriise, Insulin auszuschiitten.
Der Insulinspiegel erh6ht sich schlag-
artig, wodurch Zucker und auch Fett
in die Zellen geleitet werden. Folglich
fallt der Blutzuckerspiegel schon nach
kurzer Zeit wieder drastisch ab. Das
Gehirn, welches auf Zucker als Ener-
gielieferant angewiesen ist, signali-
siert extremen Heifshunger. Werden
nun wieder WeifSimehl und Zucker
konsumiert, wiederholt sich der Vor-
gang. Der Blutzuckerspiegel, die
Bauchspeicheldriise und damit Insu-
linproduktion und -spiegel fahren
tagein tagaus Achterbahn. Gleichzeitig
wird bei einem hohen Blutzuckerspie-
gel die Fettverbrennung gebremst -
keine gute Vorraussetzung beim
Wunsch nach Gewichtsabnahme.

Wen wundert es da, wenn sich das
Auftreten von Diabetes mellitus, der
»Zuckerkrankheit und Ubergewicht
schon bei Kindern hiufen?

Und wer ist bei so einer Erndhrung er-
staunt, wenn die Kleinen in der
Schule in der Uberzuckerung unkon-

zentriert, zappelig und hyperaktiv
sowie in der Unterzuckerung lethar-
gisch und miide sind?

Weizenallergie

Die Getreideart, die in einem Land die
grofste Rolle in der Erndhrung spielt,
zdhlt dort auch meist zu den haufigs-
ten Allergieauslosern. In Deutschland
ist das der Weizen, der auch aufgrund
von wirtschaftlichen Interessen vollig
iiberziichtet ist. Immer mehr Betrof-
fene reagieren allergisch auf verschie-
dene Proteine des Weizenkornes und
miissen darauf verzichten.

Zoliakie

Heute werden von vielen Menschen
grofSe Mengen an glutenhaltigem Ge-
treide verzehrt, wie sie unsere Vor-
fahren bei weitem nicht zu sich ge-
nommen haben. Im Mittelalter und
zu Beginn der Neuzeit wurde kaum
Getreide, sondern viel glutenfreier
Hirsebrei und glutenarmer Gersten-
brei gegessen.

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

Die Zoliakie ist als extremste Form
der Nahrungsmittelunvertréglichkeit

schulmedizinisch anerkannt. Unter-
suchungen zeigen bei Betroffenen
Entziindungsreaktionen und eine
Zerstorung der Zotten des Diinndar-
mes. Dadurch kénnen Néhrstoffe nur
schlecht aufgenommen werden und
verbleiben unverdaut im Darm.
Zu den Symptomen der Zoliakie zdh-
len Gewichtsverlust, Minderwuchs,
Durchfall, Erbrechen, Appetitlosigkeit
und Miidigkeit. Betroffene miissen
ein Leben lang auf glutenhaltige Spei-
sen verzichten.

Leichtere Formen der Unvertraglichkeit
Es wird vermutet, dass noch mehr Men-
schen an einer leichteren Form der Un-
vertréaglichkeit gegeniiber Gluten leiden.
Von der sogenannten Nicht-Zoliakie be-
dingten Glutensensitivitdt sind Schét-
zungen zufolge schon etwa 0,5 - 7 % der
deutschen Bevolkerung betroffen. Die
Symptome nach dem Verzehr von
Gluten dhneln dabei einer Zoliakie.
Reaktionen wie chronische Miidigkeit,
Kopfschmerzen, Bauchkrampfe oder
Ubelkeit treten oftmals Stunden oder gar
erst Tage spater auf.

Hochleistungsweizen als Verursacher?

Fraglich ist, warum die Glutenthematik
immer weiter in den Vordergrund riickt.
Liegt es daran, dass der Glutengehalt in

*  Zoliakie ist eine extreme Unvertréglichkeit gegeniiber dem Klebereiweifs Gluten. Gluten kommt in vielen Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Dinkel,

Griinkern und Gerste vor.



den letzten Jahrzenten im Weizen er-
heblich gestiegenist? Oder spielt es eine
Rolle, dass Gluten zahlreichen Fertigge-
richten, StiSigkeiten und Desserts zuge-
setzt wird, da es lebensmitteltechno-
logische Vorteile bietet und beispiels-
weise zur Stabilisierung oder als Tréger-
stoff fiir Aromen dient?

Fakt ist, dass der Weizen gezielt hochge-
ziichtet wird, da die Nachfrage immer
mehr steigt. Die modernen Zuchtformen
sind ertragsreicher und resistenter als
die urspriinglichen Sorten und verfiigen
iiber 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 nachzuweisen
ist als in den dlteren Weizensorten. Denn
der Gehalt an ATTIs ist eng an den des
Glutens gekoppelt.

Das Protein ATI aktiviert das Immunsys-
tem, mobilisiert ungewollt die Abwehr-
zellen und kann leichte Entziindungs-
reaktionen im Darm hervorrufen. Bei
einem geschwiéchten Organismus kann
dies zu Beschwerden wie Durchfall oder
Bauchkrdmpfen fithren. Auch eine mog-
liche Wirkung auf die Entwicklung von
Autoimmunkrankheiten wurde disku-
tiert.

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 vertraglichen
Friihstiickin den Tag gestartet sind. Es
gibt vier Arten von Friihstiicken, die
Tag fiir Tag die Verdauung und den
Stoffwechsel des modernen Men-
schen belasten kdnnen.

1. Milchfriihstiick

Das tégliche Milchfriihstiick ver-
schleimt durch seine hohen Mengen
an Eiweif3 unser Lymphsystem.

2. Salz-EiweiB-Fett-Friihstiick

Wurst und Kése, serviert mit gebrate-
nem Speck und Wiirstchen. Dieses
Friihstiick iiberlastet zusammen mit
dem zusitzlichen Salzkonsum unsere
Nieren. Es fithrt deshalb, auch durch
seinen hohen Anteil an unerwiinschten
gesdttigten Fettsduren, auf die Dauer zu
Ubergewicht und Darmproblemen.

3. Zuckerfriihsttick

Es beinhaltet Konfitiiren, Schoko-Nuss-
Cremes, Kakaogetrinke oder andere
siifle Kalorienbomben. Das Zucker-
frithstiick kann zu Girungen und
Bauchschmerzen im Darm und auf die
Dauer zu starken Schwankungen des
Insulinspiegels fiihren. AufSerdem sor-
gen durch den Zucker hervorgerufene
alkoholische Gérungen zur Bildung von
leberschadigendem Fuselalkohol im
Diinndarm.

4. Glutenfriihstiick

Auch das bereits beschriebene Gluten-
frithstiick, bestehend aus Brot, Brot-
chen und Getreidemiisli, ist fiir viele
Menschen nicht vertréglich.

Eine wertvolle Alternative zu diesen
Friihstiicken ist ein glutenfreier Hirse-
Buchweizen-Brei. Er ist fiir jeden gut
vertréglich, auch fiir Kleinkinder oder
Senioren. Der Brei kann, je nach Be-
lieben und individueller Vertréaglich-
keit, mit Niissen, Kernen, Rosinen,
Zimt, Obst, Leinsamen, Leindl u.a.
verfeinert werden.

Ein Hirse-Buchweizen-Brei zum Friih-
stiick, nach Moglichkeit noch vital-
stoffverstarkt mit einem oder zwei
Essloffeln eines pflanzlichen Granula-
tes, regt Verdauung und Stoffwechsel

an und sorgt mit wenigen Kalorien fiir
einen konzentrations- und leistungs-
starken Tag.

Glutenfreie Pflanzen

Die getreidedhnlichen Pflanzen sind ein
gutes Beispiel dafiir, dass ein Uber-
schuss an Sduren oder Basen nicht al-
leine ausschlaggebend dafiir ist, ob ein
Lebensmittel gesund oder ungesund ist.

Auch wenn glutenfreie Pflanzen von
vielen Autoren als neutral oder sogar
als leicht sdureiiberschiissig eingestuft
werden, sind sie sehr wertvolle Le-
bensmittel mit hohen Gehalten an
Mineralstoffen, Vitaminen, sekunda-
ren Pflanzenstoffen, essentiellen Ami-
nosduren, Fettsduren u.v.m.

Glutenfreie Pflanzen enthalten gro-
flere Mengen an Vitalstoffen als Ge-
treide wie Weizen und Roggen. Ein
weiterer Vorteil ist die héhere bio-
logische Wertigkeit des Eiweifses der
glutenfreien Pflanzen gegeniiber glu-
tenhaltigem Getreide.

Gleichzeitig enthalten glutenfreie
Pflanzen keine negativen Begleitstoffe
wie Cholesterin, Purine o.4. Daher
sollten sie Bestandteil einer natiirli-
chen und ausgewogenen vegetari-
schen Kost sein.

Die Energiekorner sollten vor dem
Kochen heif$ abgespiilt werden. Dann
sind sie vielseitig einsetzbar, z. B. fiir
Brei, Bratlinge, Aufldufe, als Beilage zu
Gemiise, in Suppen, oder sie konnen
als Salat zubereitet werden.

Amarant wird in gepoppter Form
gerne fiir die Zubereitung von Brei,
Siif3speisen und Brot verwendet.




Hirse gehort zur Familie der Sti3gréser. Sie punktet durch einen hohen
Gehalt an hochwertigem Eiweifs, Silizium, Eisen und B-Vitaminen. Silizum
wirkt sich duflerst positiv auf Haare und Fingerndgel sowie das Haut-
bild aus.

Hirse ist aromatisch mild im Geschmack und passt gleichermafien zu herz-
haften und siifen Gerichten. Perfekt ist die Kombination mit Curry oder
anderen herzhaften Gewiirzen. Auch bei Kindern ist Hirse sehr beliebt.

Buchweizen ist ein Knoterichgewdchs. Er besitzt gut verwert-
bares Eiweifs, Eisen, Kalium, B-Vitamine und Rutin. Letzteres ist ein
Wirkstoff, der sich positiv auf die Blutgefdfie auswirkt. Besonders
ndhrstoffreich sind Buchweizenkeimlinge.

Buchweizen schmeckt kraftig-wiirzig und eignet sich besonders gut
fiir aromatische Pfannekuchen oder als Risotto mit Pilzen.

QU iN0a kommt aus Siidamerika und diente den Inkas in den Hochanden von Peru
und Bolivien schon vor 6000 Jahren als Grundnahrungsmittel. Die Kérner enthalten
besonders viel hochwertiges Eiweif3 (essentielle Aminosdure Lysin) und {iberdurch-
schnittlich viel Kalium, Magnesium und Eisen. Quinoa ist fein und nussig im Geschmack.

Amarant ,das Gold der Azteken“ war schon vor {iber 5000 Jahren das
Hauptnahrungsmittel in Mittel- und Siidamerika. Es gehort zu den Fuchs-
schwanzgewidchsen. Amarant ist leicht verdaulich und enthélt hochwertige
Aminosduren (essentielle Aminosdure Lysin) und Fettsduren sowie Mine-
ralstoffe, besonders Kalzium, Magnesium und Eisen. Daher ist Amarant bei
Vegetariern, Veganern sowie bei Sportlern sehr beliebt. Die kleinen Gold-
kérner sind wiirzig-nussig im Geschmack.




Genussmittel

SifSigkeiten, Soft- und Energydrinks,
Bubble-Tea, alkoholische Getrinke,
Zigaretten etc. sind stark sdureiiber-
schiissig. Mit ihrem Konsum sollte
man sehr zuriickhaltend sein.

Colagetranke

Colagetrinke enthalten neben grofSen
Mengen an Zucker, der unsere Zihne
schidigt, auch noch Kohlen- und
Phosphorsdure. Diese sduern die Li-
monaden und machen sie haltbarer.
Die Phosphorsdure schadet unseren
Knochen. Sie vermindert die Einlage-
rung von Kalzium in die Knochen,
fordert sogar den Kalziumabbau und
dadurch die Osteoporose.

Studien belegen, dass Colatrinken mit
einer deutlich niedrigeren Knochen-
dichte in den Hiiften verbunden ist.
Bei jungen, intensiv Sport treibenden
Midchen ist das Knochenbruchrisiko
unter den Colatrinkerinnen fiinfmal
hoher als bei Madchen, die keine Cola
trinken. Die Light-Variante mit Siif3-
stoffen ist zwar kaloriendrmer, aber
auch nicht gesiinder. Noch sdurehal-
tiger und ungesiinder als Softdrinks
sind Energydrinks, die ebenfalls ge-
mieden werden sollten.

.

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

Kaffee

Kaffee wird oftmals als stark sdure-
iiberschiissig beurteilt. Das scheint
aber nicht ganz richtig zu sein. Mogli-

cherweise ist die hohe Sdureausschei-
dung nach dem Konsum von Kaffee
auf eine vermehrte Produktion von
Magensiure zuriickzufiihren.

Gleichzeitig mit der Magensdure pro-
duziert unser Organismus aber auch
das basische Bikarbonat. Dieses ge-
langt ins Blut und trégt hier dazu bei,
Sduren abzutransportieren. Ein saurer
Urin nach dem Kaffeegenuss kann also
auch fiir eine funktionierende Saure-
ausscheidung stehen.

Kaffee begilinstigt durch die in ihm
enthaltenen Roststoffe die Entstehung
von Sodbrennen. Deshalb ist bei dem
Konsum von Kaffee besonders in
Kombination mit Zucker zur Zuriick-
haltung zu raten.

Sollten Sie auf Bohnenkaffee nicht
verzichten wollen, dann trinken Sie
diesen morgens. Probieren Sie ein-
mal, Bohnenkaffee ganz oder teil-
weise durch Getreidekaffee wie z. B.
Lupinen-Kaffee oder Chi-Kaffee zu
ersetzen.

Zucker

Zucker an sich, alleine gegessen, wird
nicht sdurelastig verstoffwechselt.
Trotzdem werden bei der Verstoff-
wechselung von Zucker wichtige Vi-
talstoffe verbraucht. Damit ist purer
Zucker ein Mineralstoffriduber. Zucker
ist und bleibt sehr ungesund und
sollte, wenn iiberhaupt, nur in Maflen
verzehrt werden.

Zucker befindet sich normalerweise
nicht alleine im Darm. Zusammen
mit anderen Lebensmitteln kommt es
dort zu Garungsvorgéngen, dhnlich
wie bei einer alkoholischen Gérung.

~ Im Darm entstehen aufgrund einer

hiufig auftretenden Fehlbesiedlung
mit pathogenen Keimen leberschédi-
gende Fuselalkohole. Diese sind eine
grofe Belastung fiir den Organismus.

Zudem nutzen Mikroorganismen der
Mundhdhle Zucker zur Sdurebildung.
Damit hat Zucker ein sehr hohes ka-
riogenes Potenzial.

Zucker und Kaffee sind die besten
Beispiele dafiir, dass ein Sdureiiber-
schuss nicht als einziges Kriterium fiir
die Beurteilung eines Lebensmittels

herangezogen werden darf. Ob sédure-
bildend oder nicht, ein reichlicher
Konsum von Zucker sowie von Kaffee
ist nicht empfehlenswert.

Eine Alternative fiir Zucker sind na-
tlirliche SiifSungsmittel wie Honig
oder Obstdicksifte. Diese liefern
neben dem Zucker auch noch wert-
volle Vitalstoffe.

Light-Produkte = Leid-Produkte

Mehr als zwei Drittel der Deutschen
greifen zu Light-Varianten von Streich-
und Hartkdse sowie von Joghurt. Sie
gehen davon aus, sich damit gesund
und fettarm zu ernédhren.

Damit sich ein Produkt , light“ nennen
darf, muss es mindestens 30 % weni-
ger Fett oder Zucker enthalten als das
Originalprodukt. Bei fettreduzierten
Nahrungsmitteln heif$t das aber noch
lange nicht, dass eine Light-Krduter-
butter oder eine Light-Salami tatséch-
lich arm an Fett ist. Sie kénnen noch
erhebliche Mengen an Fett enthalten.

Um den Geschmack zu verbessern,
werden Light-Produkten oft Kohlen-
hydrate und Schaumbildner als Zu-
satzstoffe beigefiigt. Es kann also sein,
dass ein Light-Produkt zwar weniger
Fett, dafiir aber mehr Zucker enthalt.

Fett trdgt in einem Lebensmittel
neben Eiweif$ und Ballaststoffen zum
Sattigungsgefiihl bei. Daher wichst
die Meinung, dass durch Light-Nah-
rungsmittel die natiirliche Séttigung
aufSer Kraft gesetzt wird. Auflerdem
verfithren Light-Produkte dazu, mehr
als notig zu essen.

Fertiggerichte und Zusatzstoffe

Fertiggerichte sind Mahlzeiten, die
meist kurz vor dem Verzehr noch
schnell erhitzt werden miissen. Fer-
tiggerichte wie Tiefkiihlpizza, Lasagne
oder Pommes enthalten durchschnitt-
lich mehr Kalorien als frisch zuberei-
tete Speisen. Sie férdern bei regel-
méfligem Konsum die Entstehung
von Ubergewicht.

Aber nicht nur die Menge sondern
auch die Qualitdt der zugesetzten
Fette ist entscheidend. Besonders frit-




tierte Speisen enthalten die gesund-
heitsschéddlichen Transfettsduren. Ein
reichlicher Konsum davon verstérkt
das Risiko fiir die Entstehung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen.

Je langer haltbar und je stéarker verar-
beitet ein Fertiggericht ist, desto mehr
Zusatzstoffe enthilt es. Zusatzstoffe
sind Stoffe, die Lebensmitteln ab-
sichtlich zugesetzt werden, um tech-
nologisch bestimmte Wirkungen,
z.B. Konservieren oder Firben, zu
erzielen. Zusatzstoffe sind zwar laut
Gesetz ,gesundheitlich unbedenk-
lich” Einige von ihnen geraten jedoch
immer wieder in den Verdacht, gar
nicht so harmlos zu sein.

Konservierungsstoffe
Konservierungsstoffe sind dazu ent-
wickelt worden, Mikroorganismen
abzut6ten. Da wir diese Stoffe bei dem
Konsum jeder Art von Fertiggerichten
regelmafdig verzehren, stellt sich die
Frage, inwieweit unsere natiirliche
Darmflora mit den in ihr enthaltenen
physiologischen Keimen dadurch ge-
schadigt wird.

Zusatzstoff Glutamat

Der Geschmacksverstiarker Glutamat
wird u. a. verddchtigt, auf die Nerven-
und Gehirnzellen wie ein Gift zu wir-
ken. Manche Menschen reagieren auf
Glutamat mit einer Uberempfindlich-
keit und verschiedenen Beschwerden
bis zum Erbrechen.

Macht Su3stoff dick?

Statt bei der Gewichtsabnahme zu
helfen, bewirken Siifstoffe mogli-
cherweise genau das Gegenteil. Siif3-

Saurefallen des Alltags

Schwefelsdure

Harnsdure
Salpetersdure
Phosphorsédure
Acetylsalicylsdure
Ameisensdure
Essigsdure
Kohlensdure

Kohlen-, Milch-, Essig- und Harnsdure
Milch-, Harn- und Salzsdure
Salzsdure

- Fleisch- und Wurstwaren, Kése,
Quark, Eier

- Fleisch- und Wurstwaren

- gepokelte Fleisch- und Wurstwaren
- Cola, Schmelzkise, Fisch, Eier

> Schmerzmittel*

- Siif$stoffe

- Essig, WeifSmehl, Zucker, SiifSwaren

- Getrdnke, flache Atmung,
Bewegungsmangel

- iiberméflige Bewegung
-> Stress
- Kochsalz / Stress

Zusitzliche Belastungen entstehen aus Darmgérung (zuviel Einfachzucker), Faul-
nisprozessen (zuviel tierisches Eiweif$) und Pilzbelastung.

* Der iibermdifSige Gebrauch von Schmerzmitteln ist oft die Ursache fiir Nierenschwdiche und Nierenschdden.

stoffe werden in der Tierzucht als
Masthilfsmittel via Appetitanregung
eingesetzt. Die Zahl der Ubergewich-
tigen hat seit dem Beginn der Diét-Ara
jedenfalls keineswegs abgenommen.

Als Sdurebildner unter den Siif3stoffen
gilt z. B. Aspartam. Denn bei der Auf-
spaltung dieses Siif$stoffes entsteht im
Korper Methanol, welches weiter zu
Ameisensdure abgebaut wird.

Deklaration von Zusatzstoffen

In einer natiirlichen Erndhrung haben
solche in aufwendigen Prozessen in-
dustriell hergestellten Kunstprodukte
wie Light-Produkte, Zusatzstoffe u. a.
keinen Platz.

Sie tragen zur Bildung von Uberge-
wicht ebenso bei wie zu einer Uber-
sduerung des Korpers. Deshalb sollten
diese Produkte und Stoffe gemieden
werden.

In der Zutatenliste eines Nahrungsmittels miissen alle verwendeten Zusatzstoffe
genannt werden. Sie stehen in der Regel ganz am Ende der Zutatenliste. Zu ihrer
Kennzeichnung wird zuerst der Klassenname genannt, der den Zweck des Zu-
satzstoffes angibt. Dann folgt die chemische Bezeichnung 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.




rganzung der Ernahrung, aber wie?

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

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

Auch die Vielfalt der natiirlichen Vi-
talstoffe kann im Labor nicht nachge-
baut werden. Die chemische Struktur
der natiirlich vorkommenden Vital-
stoffe unterscheidet sich haufig von
dem synthetischen Nachbau. Natiir-
lich vorkommendes Vitamin E besteht
z.B. aus mehreren Varianten von To-
copherol-Molekiilen. Supplemente
enthalten aber meist nur alpha-Toco-
pherol. Seit Jahrtausenden ist der
Mensch an eine vielseitige pflanzliche
Erndhrung und nicht an isolierte
Stoffe aus dem Reagenzglas gew6hnt.

Daher empfiehlt es sich als ,,gesundes
Plus’, natiirliche pflanzliche Vital-

stoffe in Form der ganzen Pflanze zu
verzehren. In einem natiirlichen
Pflanzengranulat, in dem die ganzen
Pflanzen schonend getrocknet und
zerkleinert enthalten sind, sind zwar
geringere Gehalte der einzelnen Vi-
talstoffe als beispielsweise in einer
hochdosierten Brausetablette. Wich-
tig ist aber nicht die Menge des ein-
zelnen Vitalstoffes, d.h. die blofie
Zahl, die man in einer Analyse findet.

Entscheidend sind vielmehr die Vielfalt
und die Synergie-Effekte von verschie-
denen Vitalstoffen. Die Wirkung der
einzelnen Vitalstoffe multipliziert sich
namlich im Verbund. Das gilt beson-
ders auch fiir ihre Bioverfiigbarkeit!

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

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

Pflanzen ein pflanzliches Lebensmit-
tel, z. B. in Granulatform, hat, desto
vielseitiger ist es. Der Organismus
sucht sich aus dem umfangreichen
Vitalstoffangebot die Vitalstoffe he-
raus, die er in dem Moment gerade
benatigt.

Eine Uberdosierung ist bei solchen
natiirlichen Lebensmitteln nicht
moglich. Sie stellen mit ihren zahlrei-
chen Vitalstoffen vielmehr eine hoch-
wertige Basisversorgung der
natiirlichen tdglichen Erndhrung dar.

Es gibt selbstverstandlich auch hoch-
wertige Nahrungsergdnzungsmittel,
die bei einem speziellen Bedarf, z. B.
bei einem durch eine Blutuntersu-
chung festgestellten Mangel, fiir eine
bestimmte Zeit eingesetzt werden
koénnen.

Generell diirfen Nahrungsergédn-
zungsmittel jedoch nicht als Ersatz fiir
eine gesunde Erndhrung betrachtet
werden, sondern wie der Name schon
sagt, als ,,Ergdnzung” Lassen Sie sich
dariiber von qualifizierten Fachleuten
beraten.

agesplan fir eine basentiberschiissige Ernahrung

Friihstiick

Ein hochwertiges und vitalstoffreiches
Friihstiick macht fit und munter und
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 mit heifem Was-
ser iibergossen. Der Brei wird je
nach Geschmack und individu-
eller Bekommlichkeit verfei-
nert. Er kann auch optimal in
einer Dose zur Arbeit, in die
Schule oder in den Kindergar-
4 ten mitgenommen werden.
Haben Sie morgens wenig
Hunger, dann essen Sie etwas

£ frisches Obst.

Natiirlich kénnen Sie es sich bei Ihrem
Sonntagsfriihstiick auch einmal mit
frischen Vollkornbrétchen, am besten
aus Dinkel-Vollkornmehl, und einem
Friihstiicksei gut gehen lassen.

Tipp
Krauterol selbstgemacht
Legen Sie nach Belieben
Krauter und/ oder Gewtirze
wie Rosmarin, Lorbeer, Pfef-
fer, Chilischoten, Knoblauch
etc. in ein gutes kaltgepress-
tes Ol ein. Nach ca. 20 Tagen
erhalten Sie ein aromatisch
wiirziges Ol




Mittagessen

Wer seinen Beruf vorwiegend am
Schreibtisch ausiibt, braucht mittags
eine leichte Mahlzeit. Nach Pizza,
Pommes und anderen Kalorienbom-
ben fiihlen sich viele Menschen schwer
und miide und sind am Nachmittag
nicht mehr leistungsfahig.

Mittags kann der Kérper Salate und
Rohkost am besten verdauen. Wenn
auch eine warme Speise gegessen
wird, sollten Salate und Rohkost
immer vor den gekochten Gerichten
verzehrt werden, da sie die Verdau-
ung anregen und wichtige Enzyme
aktivieren.

Haben Sie bei der Arbeit keine Mog-
lichkeit, sich ein Mittagessen zu ko-
chen, dann nehmen Sie sich von zu
Hause ein Lunchpaket, z.B. einen
knackigen gemischten Salat in einer
Dose, mit. Auch Gemiise oder Hiil-
senfriichte mit Kartoffeln sowie Reis
oder andere glutenfreie Pflanzen sind
empfehlenswert. Risotto, Hirsotto,
Polenta, Gemiise-, Quinoa- oder Kar-
toffelaufliufe oder auch Gemiise-
pfannen lassen sich ohne Probleme
aufwdrmen. Bratlinge aus Gemiise,
Hirse o. &. konnen auch kalt genossen
werden.

In fast jeder Kantine gibt es heute ein
Salatbiiffet und eine grofie Auswahl
an anderen gesunden Speisen. Oft
werden auch vegetarische Gerichte
angeboten. Lassen Sie die Finger von
grofien Fleischportionen und fettigen

Sofsen. Nehmen Sie sich stattdessen
eine grofie Portion an Beilagen wie
Gemiise und/oder Salat und eine Bei-
lage wie Hirse oder Kartoffeln. Der
nur langsame Anstieg des Blutzucker-
spiegels nach dem Genuss dieser bal-
laststoffreichen Lebensmittel fiihrt zu
lange anhaltender Sittigung und Leis-
tungsfihigkeit.

Salat mit warmer
Senfvinaigrette fiir 4 Personen
Zutaten:

% Endiviensalat

100 g Rucola

1 reife Avocado

2 EL Olivendl

2 TL Sesamkorner

1 EL Zitronensaft

2 TL kérniger Senf

Den Salat waschen, zerkleinern und
in eine Schiissel geben. Die Avocado
schilen, in diinne Scheiben schnei-
den und dazugeben. 1 EL Ol in die
Pfanne geben und darin die Sesam-
korner kurz anrosten. Nach dem Ab-
kiithlen Zitronensaft, restliches Ol und
Senfin die Pfanne geben und verriih-
ren. Das Dressing wird warm iiber
den Salat gegeben. Dazu passen Pell-
kartoffeln.

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

Zutaten:

250 g Quinoa

750 ml Gemiisebriihe

1 kleine Zwiebel, gewdirfelt

3 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 heif3 ab-
spilen und abtropfen lassen. Die
Zwiebel in kleine Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel und den Quinoa in einem
Topf mit 1 TL Ol andiinsten, mit der
Gemiisebriihe angiefien und aufko-
chen lassen. Bei geringer Hitze 15 - 20
Minuten bei mifliger Hitze zugedeckt
kécheln und danach abkiihlen lassen.

2.Den Rucola waschen und klein
schneiden. Die Tomaten in Stiicke
schneiden. Die getrockneten Toma-
ten und den Schafskése zerkleinern.

3.Nun die Schafskédsewiirfel, die fri-
schen und die getrockneten Tomaten,
Pesto, Gewiirze und den Rucola
vorsichtig unterheben. Den Salat wiir-
zen und 2 TL Olivendl und eventuell
etwas Balsamico-Essig zugeben.




Wenn Magen-Darm-Probleme nach
dem Abendessen auftreten, versu-
chen Sie, abends nach 18 Uhr wenig
oder kein Brotgetreide, kein Obst,
kein rohes Gemiise und keinen Salat
mehr zu essen. Leber und Verdau-
ungstrakt befinden sich zu dieser Zeit
schon in der Ruhephase. Aus diesem
Grund konnen diese Lebensmittel zu
dieser Zeit von vielen Personen nicht
mehr optimal aufgeschlossen werden
und géren {iber Nacht im Darm. Da-
durch kénnen giftige Stoffwechsel-
endprodukte entstehen, die den
Darm und die Leber belasten.

Steht bei Thnen eine Gewichtsreduk-
tion im Vordergrund?

Dann versuchen Sie, abends kohlen-
hydratreiche Lebensmittel zu redu-
zieren. Dadurch kurbeln Sie die
néchtliche Fettverbrennung an. Essen
Sie statt Brot und Brétchen abends
lieber eine grofse Portion gediinstetes
Gemiise, z. B. zweimal pro Woche. Als
kleine Séttigungsbeilage eignen sich
ab und zu Hiilsenfriichte dazu.

Eine grofie Gemiiseportion kénnen Sie
zwei- bis dreimal pro Woche mit einer
Ideinen eiweifShaltigen Komponente, z. B.
Fisch, Fleisch, Ei oder Tofu kombinieren.

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

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

fiir 4 Personen
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
3 EL Olivenol

1.Die Hirse in einem Sieb heif3 ab-
spilen und abtropfen lassen. Die
Hirse in 1 Essloffel Ol in einem Topf
andiinsten, mit der Gemiisebriihe
angiefSen und aufkochen lassen. Bei
geringer Hitze 5 - 10 Minuten kécheln
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 kleinschneiden. Die
Zucchini und die Tomaten waschen
und kleinschneiden. Die Basilikum-
blatter waschen und zerkleinern.

3.Das restliche Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen, die Zwiebeln
darin glasig diinsten und den zer-
driickten Knoblauch zugeben. Nun
die Auberginen- und Zucchinistiick-
chen mitdiinsten. Dann die Tomaten
und noch etwas Briihe zugeben und
garen. Zum Schluss die Gemiise-
pfanne mit gehacktem Basilikum und
geriebenem Parmesan verfeinern
und mit Pfeffer und Salz wiirzen.

Zutaten:

nach Belieben Kiirbis, M6hren,
Auberginen, Zucchini, Paprika,
Kartoffeln etc.

Olivenol

Pfeffer und Kriautersalz

Als Dipp:

pflanzlicher Brotaufstrich auf
Basis von Sonnenblumenkernen,
Avocadodipp oder Quarkdipp
mit Leindl

Gemiise waschen, in Scheiben schnei-
den und mit Olivendl einpinseln. Ein
Backblech 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-
schliefiend mit Pfeffer und Krautersalz
wiirzen. Dazu schmeckt ein beliebiger

Dipp.

Ein gesundes und schnell zubereite-
tes Mittag- oder Abendessen ist ei-
ne Quinoa-Hirse-Mahlzeit mit Ge-
miise. Sie kann nach Lust und Laune
mit Frischkdse, Pesto uvm. verfei-
nert werden.



70 - 80 % unseres Immunsystems be-
finden sich im Darm. Mehr als 1000
verschiedene Bakterienstimme be-
siedeln ihn. Damit besitzen wir 10- bis
100-mal mehr Bakterien als unter-
schiedliche Kérperzellen. Ohne diese
winzigen kleinen Helfer sind wir nicht
lebensfdhig. Diese Darmkeime legen
sich wie eine Schutzschicht iiber un-
sere grofste Kontaktfliche mit der
Umwelt, iiber die Darmschleimhaut.
Diese ist fiir die Aufnahme von Ndhr-
stoffen duflerst wichtig.

Der Darm ist die ,Wurzel der Pflanze
Mensch” In der Naturheilkunde gilt
der Darm auch als Grundlage der Ge-
sundheit. Dies ist leider viel zu wenig
bekannt. Viele Menschen leiden
jahrelang unter Darmproblemen,
Bldahungen, verstérkter Infektneigung,
unter Allergien und Autoimmuner-
krankungen, und keiner kann ihnen
helfen. Bei stindigen HeifShunger-
attacken kann z. B. ein Darmpilz vor-
liegen, was oftmals nicht erkannt wird.

Ist die Gesundheit eines Neugebore-
nen schon bei der Geburt durch die
Fehlbesiedelung des Darmes der Mut-
ter und im weiteren Verlauf durch Fehl-
erndhrung, hiufige Gaben von Anti-
biotika und anderen Medikamenten,
durch Magen-Darm-Infekte, Schleim-
hautentziindungen usw. gestort, kommt
es zu Garungen und Faulnisprozessen
im Darm. Die wichtigen mit der Nah-
rung verzehrten Vitalstoffe konnen
deshalb vom Korper, insbesondere von
der Darmschleimhaut, nicht optimal
verwertet werden.

Die Grundvoraussetzung fiir eine op-
timale Verdauung und damit fiir un-
sere Gesundheit ist, dass der Darm
nicht verschlackt, verschleimt, ent-
ziindet oder verpilzt ist. AufSerdem
miissen die erforderlichen Verdau-
ungsséfte und eine gesunde Bakte-
rienflora vorhanden sein.

Eine naturheilkundliche Darmsanie-
rung bezieht nicht nur den Darm,
sondern auch die Leber und die Ver-
dauungsorgane Magen, Galle und
Bauchspeicheldriise mit ein. Denn
sind diese nachhaltig gestort, kann
der Darm nicht mehr richtig funktio-
nieren.

Eine qualifizierte Stuhluntersuchung
gibt Aufschluss {iber den Zustand der
Darmflora. Eine Darmsanierung er-
folgt mit Einldufen, speziellen Pripa-
raten zum Aufbau der Darmflora und
einer baseniiberschiissigen Ernéh-
rung.

Eventuell kann begleitend dazu auch
eine Colon-Hydro-Therapie vorteilhaft
sein, um wieder eine gesunde Darm-
flora herzustellen. Genauere Informa-
tionen rund um das Thema ,,Darm“
erfahren Sie bei Ihrem Heilpraktiker
oder bei Threm naturheilkundlich ori-
entierten Arzt.

Auch eine Fastenkur kann bei einem
verschlackten Darm ein guter Start fiir
die Umstellung auf eine vitalstoffrei-
che Vollwertkost sein. Durch eine sol-

che Kur wird er griindlich gereinigt.
Unter dieser Voraussetzung wird der
Darm wieder in die Lage versetzt,
Rohkost iiberhaupt verwerten zu
kénnen.

Die Erfolgsaussichten, das Immunsys-
tem zu stirken oder den Aufbau der
Darmflora, z. B. nach einer Antibioti-
kaeinnahme, allein durch den Kon-
sum von probiotischen Joghurts zu
betreiben, sind sehr fraglich.

Naturheilkundliche Therapeuten ar-
beiten sehr erfolgreich mit sogenann-
ten echten Probiotika zur Aufforstung
der Darmflora. Sie enthalten eine
Kombination aus verschiedenen
Stammen von Milchsdurebakterien.
Diese sind in hochster Keimzahl in
den Priparaten vorhanden, werden
meist gut vertragen und haben den
grofSen Vorteil, dass sie nicht die ne-
gativen Begleitstoffe von Milchpro-
dukten beinhalten.



Die Kombination aus Erndhrungsum-
stellung, Entschlackung, regelméfliger
Bewegung im iiberwiegend aeroben
Bereich und wenn nétig einer Darm-
sanierung kann enorme Abnehm-
erfolge bringen. Gerade ein Sdure-
iiberschuss im Korper macht die Ge-
wichtsabnahme schwierig, da Fette

im sauren Milieu schlechter abgebaut
werden. Da bei jeder Didt saure Ke-
tonkorper entstehen, sollte in dieser
Zeit sehr baseniiberschiissig gegessen
werden. Basische Bdder helfen zu-
sdtzlich, Sduren und Schadstoffe {iber
die Haut auszuscheiden. Daher kann
Gewicht besonders erfolgreich redu-
ziert und die Figur geformt werden,
wenn eine Didt mit einem Entsdue-
rungsprogramm kombiniert wird.

Auch eine Unterfunktion der Schild-
driise kann die Gewichtsabnahme
erschweren. Lassen Sie diese Mog-
lichkeit iiberpriifen.

Lebensmittelunvertraglichkeiten wer-
den in Allergien und Intoleranzen un-
terteilt. Bei einer Lebensmittelallergie
reagiert das Immunsystem auf nor-
malerweise harmlose Eiweifle aus
pflanzlichen oder tierischen Lebens-
mitteln oder aus der Umwelt.

Bei einer Intoleranz wird die Reaktion
direkt durch Lebensmittel-Inhalts-
stoffe ausgeldst. Unvertraglichkeiten
verursachen zahlreiche unange-
nehme Symptome. Treten diese auf,
so sollte immer auch der Sdure-
Basen-Haushalt betrachtet werden.
Denn das Immunsystem arbeitet pH-
Wert-abhéngig.

Der grofite Teil unseres Immunsys-
tems befindet sich im Darm. Daher

muss auch dieses wichtige Organ
beriicksichtig und behandelt werden.

Viele Betroffene weisen eine erhdhte
Durchléssigkeit der Darmschleimhaut
auf. Ein unkontrollierter Ubertritt von
schidlichen Substanzen, z. B. von ver-
schiedenen Eiweifden, Parasiten, Toxi-
nen, Pilzen und Bakterien, in den
Blutkreislauf wird so méglich.

Diese Schadstoffe verteilen sich dann
im ganzen Korper und rufen verschie-
dene Reaktionen wie Verschlimmer-
ung der Symptome oder Entziin-
dungen hervor. Darmschleimhaut und
-flora werden zusétzlich belastet.

Treten Unvertrédglichkeiten auf, gelten
fiinf Faustregeln:

o Alserstes sollte der Betroffene alles
vermeiden, was seinen Organis-
mus schwicht.

o Als nédchstes sollte er regelméflig
basische Bader durchfiihren.

o Der Betroffene sollte seinen ge-
schwichten Organismus mit vielen
Vitaminen und Mineralstoffen re-
generieren.

¢ Auch eine Fastenkur kann hilfreich
sein.

¢ Einldufe, eine qualifizierte Stuhlun-
tersuchung und ein Aufbau des
Darmmilieus kdnnen notig sein.

Fiir eine optimale Versorgung mit
Vitaminen und Mineralstoffen gibt
es hochwertige Lebensmittel auf der
Basis von moglichst vielen verschiede-
nen Pflanzen.



ichtiges Trinken halt fit

F ithlen Sie sich miide, ausgelaugt und schlapp? Haben Sie
oft Ringe unter den Augen und eine trockene Ge-
sichtshaut? Dann kann es sein, dass Ihr Organismus ein-

fach nur durstig ist.

Der menschliche Organismus besteht zu etwa
70 % aus Wasser. Alle Stoffwechselvorgdnge im
Korper funktionieren mit diesem Medium.
Fehlt es an Wasser, dann verlangsamen sich

die Transportvorgdnge im Organismus. Viele |
Organe, z. B. der Darm und die Nieren, konnen B

nicht mehr optimal arbeiten.

Trinkmenge

Trinken Sie etwa 1Y% - 2 Liter Fliissig-
keit pro Tag. Neben den jeweiligen Be-
diirfnissen héngt die téglich benotigte
Wassermenge von Threr individuellen
Kostzusammenstellung ab. Gemdiise
und Obst enthalten oft mehr als 90 %
Wasser. Daher bendtigen Vegetarier
weniger zusitzliche Fliissigkeit als Per-
sonen, die sich von einer Zivilisations-
kost mit viel Fleisch, Fett, Zucker und
Kochsalz erndhren. Auch Faktoren wie
hochintensives Muskeltraining und
schwere korperliche Arbeit haben Ein-
fluss auf die tiglich bendtigte Wasser-
menge.

Im Alter lasst das Durstgefiihl meist
nach. Trotzdem ist gerade bei dlteren
Menschen auf eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr zu achten.

Welche Getranke?

Neben Quellwasser eignen sich ver-
schiedene in Flaschen angebotene
Stille Wasser zur Deckung des tégli-
chen Fliissigkeitsbedarfes.

Peppen Sie IThr Wasser mit Zitronen-
melisse oder frischer Minze, mit eini-
gen Tropfen Zitronensaft oder mit
einem Tropfen hochwertigen &theri-
schen Oles, z.B. Orange, auf. Dann
macht das Trinken gleich doppelt
Spafs.

Neben Wasser eignen sich Kréduter-
tees und Gemiiseséfte sowie ein Glas

Obstsaft pro Tag, am besten als
Schorle im Verhiltnis von einem Teil
Saft und drei Teilen Wasser.

Trinken Sie nicht zu viel Obstsaft {iber
den Tag, da es sonst zu Gdrungen im
Darm kommen kann. Besonders bei
Kindern kann ein reichlicher Konsum
von Obstsaft eine Ursache fiir Bauch-
schmerzen sein. Beim Kauf von Siften
sollte generell darauf geachtet wer-
den, dass es sich um hundertprozen-
tige Direktsédfte ohne Zuckerzusatz
handelt.

Konzentrierte Sifte oder zuckerhal-
tige Limonaden sind hochkalorische
und abgesittigte Fliissigkeiten. Sie
kénnen daher nicht mehr die natiirli-
che Funktion des Wassers wahrneh-
men, ndmlich Stoffwechselendpro-
dukte aufzunehmen, zu verdiinnen
oder diese auszuschwemmen.

Wann trinken?

Zu viel Fliissigkeit zu den Mahlzeiten
verdiinnt die Magensalzsdure und die
sonstigen Verdauungsséfte. Dieser
Verdiinnungseffekt bewirkt, dass die
Nahrung nur unvollstdndig aufge-
spalten wird und schédliche Bakte-
rien in der Nahrung nicht aus-
reichend abgetttet werden. Die Folge
ist, dass im Darm unverdaute Eiweif3e
faulen und unverdaute Kohlenhy-
drate géren. Es bilden sich leberbelas-
tende, giftige Stoffwechselprodukte,
die den Organismus {ibersiduern.
Trinken Sie daher grofere Fliissig-

keitsmengen mindestens eine halbe
Stunde vor oder nach einer Mahlzeit.

Alkoholische Getranke

Alkoholische Getrdnke zdhlen nicht
zu den Fliissigkeitsspendern. Im Ge-
genteil entziehen Sie dem Korper
Wasser. Zu einem Glas Wein sollte
deshalb immer auch die gleiche
Menge an Wasser getrunken werden.

Problematisch ist, dass alkoholische
Getranke zu hdufig und in zu grofien
Mengen getrunken werden. Die Leber
als zentrales Entgiftungsorgan und
zustdndig fiir den Abbau des Alkohols
wird dadurch stark belastet. Aufier-
dem kann regelméfiiger Alkoholkon-
sum Ubergewicht begiinstigen. Mit 7
Kalorien pro Gramm hat Alkohol fast
so viele Kalorien wie ein Gramm Fett
(9 kcal).

Alkohol verlangsamt den Fettstoff-
wechsel des Korpers. Da Alkohol fiir
den Korper ein Gift ist, wird er mit
Prioritdt abgebaut. Wahrend dieser
Zeit baut der Korper kein Fett ab. Die-
ses Fett wird stattdessen ins Gewebe
eingelagert.




Eine Anderung der Erndhrungs-

gewohnheiten ist gar nicht so
schwierig. Lassen Sie sich Zeit bei der
Umstellung auf eine vitalstoffreiche
Vollwertkost. Der Korper muss sich
unter Umstédnden erstlangsam an na-
tlirliche Lebensmittel gewohnen. Je
langer eine zivilisatorische Mangel-
kost mit einem Ubermaf3 an siurelas-
tigen Lebensmitteln gegessen wurde,
desto mehr Zeit muss fiir die Erndh-
rungsumstellung eingeplant werden.

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

Um schnell eine positive Vitalstoft-
bilanz zu erreichen, kann ein pflanzli-
ches Lebensmittelgranulat gegessen
werden.

Essen Sie nur, wenn und solange
Sie wirklich hungrig sind! So ler-
nen Sie, wieder besser auf Thre Kor-
persignale von Hunger und Séttigung
zu achten. Die meisten Menschen

 Basische Korperpflege in Form von Fuf3- und Vollbadern, basischen Wickeln etc.
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essen aus Gewohnbheit tiber ihren Hun-
ger hinaus. Beim schnellen Essen setzt
das Sattigungsgefiihl viel zu spét ein.

Der Verzehr von drei Hauptmahl-

zeiten ist fiir unsere Verdauung am
sinnvollsten. Wird stindig zwischen-
durch gegessen, kommen immer
neue Speisen im Korper an, obwohl
die vorangegangene noch nicht ver-
daut ist.

Essen Sie langsam in entspannter
Atmosphdre. 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 Steuer,
gelangt nur unzureichend zerkleinert in
den Magen. Beim intensiven Kauen
entsteht auflerdem basischer Spei-
chel, der direkt bei der Verstoffwech-
selung der Nahrung hilft. Auch das
sehr spite Essen am Abend sollte ge-
mieden werden.

Es bringt nichts, sich einige
Lebensmittel komplett zu verbie-
ten, denn Verbotenes reizt ganz be-

o Biirstenmassagen morgens nach dem Aufstehen regen den Kreislauf an.
o Inregelméfligen Abstdnden entschlacken oder auch fasten

o Warm-kalte Wechselduschen

« Basische Einldufe, gegebenenfalls Darmsanierung
o Gymnastik und ausreichend Bewegung an der frischen Luft fordern die Durchblutung, regen den Stoffwechsel an

und steigern die Sauerstoff- und Néhrstoffaufnahme.
o Ausreichend Schlaf, denn wéhrend des Schlafes finden wichtige Reinigungs- und Regenerationsprozesse statt.

o Entspannungstechniken wie Yoga, Autogenes Training, Muskelentspannung

sonders. Es fithrt dazu, dass Sie ge-
rade auf diese Lebensmittel einen
HeifShunger entwickeln. Sie miissen
nicht ,sauer” werden und standig ver-
zichten. GeniefSen Sie lieber kompen-
sativ!

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

Versuchen Sie, einige sdureiiber-

schiissige Lebensmittel durch
baseniiberschiissige zu ersetzen. Statt
Salami schmeckt ein vegetarischer
Brotaufstrich auf einer Scheibe
Vollkornbrot sehr gut. Statt Frucht-
gummis als siifSer Snack greifen Sie
lieber zu vitalstoffreichen Trocken-
friichten wie Aprikosen oder Feigen.

Ein guter Einstieg zur Erndhrungs-

umstellung ist das Fasten. Dies
empfiehlt sich bestens einmal pro
Jahr zur Entschlackung des Organis-
mus und fiir die Erweckung neuer Le-
bensenergie.




ebensmittel-Einteilung nach Dr. h. c. Jentschura

baseniiberschiissig

o Gemiise und Blattsalat wie Gurken, Kohl, Léwenzahn, Endivie, Tomaten, Zucchini, Kiirbis, M6hren,
Rettich, Kohlrabi, Porree, Feldsalat, Auberginen, Sellerie, Griine Bohnen, Knoblauch, Rucola etc.

o Kartoffeln

e Sprossen, z. B. aus Dinkel, Kichererbsen, Radieschen, Alfalfa

o Pflanzliche Granulate, Bliitenpollen

¢ Avocados

¢ Gemiisesifte und -briihe

o Krdutertees

80 % o Sonnenblumﬂenkerne, Kiirbiskerne, Pinienkerne, Sesam

o Friichte wie Apfel, Feigen, Himbeeren, Bananen, Melonen, Kirschen, Weintrauben, Aprikosen,

Pfirsiche, Erdbeeren, Stachelbeeren und Heidelbeeren

o Trockenfriichte wie Rosinen, Feigen und Aprikosen

o Siidfriichte wie Mango, Ananas, Papaya oder Zitrone

¢ Siifie Mandeln und Niisse wie Hasel- und Walniisse

o glutenfreie Pflanzen wie Hirse, Buchweizen, Amarant und Quinoa

neutral

o hochwertige Pflanzendéle (Lein-, Hanf-, Raps- und Olivenol)
o Butter, Sahne

saureiiberschiissig

¢ Fleisch und Fisch

o Milch und Milchprodukte

o Kise, besonders Hart- und Schnittkidse
Eier und Quark*

Hiilsenfriichte

o Kaffee

Sojaprodukte

Vollkorngetreide, am besten Dinkel
Agavendicksaft, Honig

20 %

Diese Lebensmittel sollten gemieden werden

o Wurst, Schweinefleisch

 Fast Food und Fertiggerichte

o WeifSmehlprodukte

« geschilter Reis und helle Nudeln

o Zucker und SuifSwaren, Siif$stoffe

o salzige Knabbereien

e Soft- und Energydrinks, Bubble-Tea

o alkoholische Getranke wie Bier, Schndpse und Likdre

* Leinol-Quark nach Dr. Johanna Budwig: Empfehlenswert ist, einmal
pro Woche einen Quark mit Leinél, z. B. als Beilage zu Kartoffeln, Gemiise u. a.
zu genieflen. Alternativen zum Quark sind Mandel-, Schafs- oder Ziegenmilch.




Unsere Empfehlungen fiir eine Ernéh-
rung im Sinne eines ausgeglichenen
Sdure-Basen-Haushaltes decken sich
im Wesentlichen mit denen der Voll-
wert-Erndhrung, in der auch eine vege-
tarisch betonte Kost empfohlen wird.

Wir méchten uns bei unseren Emp-
fehlungen nicht an strikten Richtwer-
ten orientieren. Viele Autoren und
Firmen haben Sdure-Basen-Tabellen
entwickelt, die einzelne Lebensmittel
anhand von Messwerten in ,sauer”
oder ,basisch” einstufen.

Diese Bewertungen basieren meist
auf Urinmessungen und sind damit
nur begrenzt aussagekriftig. Aufler-
dem lassen diese Tabellen auch
Ungesundes wie Zucker als neutral
erscheinen.

Andere Lebensmittel, z. B. Vollkornge-
treide, werden als sdureiiberschiissig
und fiir den Verbraucher als unge-
sund eingestuft. Aus diesen Griinden
mochten wir Thnen mit diesem Ratge-
ber lediglich eine gesunde und ba-
seniiberschiissige Richtung angeben,
die nicht an strikten und verwirren-
den Tabellen festmacht. Bei der Ein-
teilung von Lebensmitteln in ,,gesund“

und ,ungesund” sollten neben einem
Sdure- beziehungsweise Baseniiber-
schuss noch weitere Aspekte zur Be-
urteilung herangezogen werden.
Auch wenn Produkte wie Bohnenkaf-
fee nicht sdurelastig verstoffwechselt
werden, stellen sie, im Ubermaf} ge-
nossen, fiir unseren Organismus doch
eine starke Belastung dar.

»S0 natiirlich wie moglich“ heif3t,
auch bei der Lebensmittelauswahl
Produkte zu bevorzugen, die ohne
Gentechnik hergestellt wurden. Gen-
technisch manipulierte Pflanzen sind
mit vielen Risiken behaftet, die zurzeit
noch kaum greifbar sind. Es stellt sich
dabei immer wieder die Frage, inwie-
weit der Mensch tiberhaupt das Recht
hat, so massivin die Natur einzugreifen.

Weitere Leitlinien fiir eine gesunde
Erndhrung sind Frische, Saisonalitét,
natiirliche Zubereitung und reichlich
Abwechslung in der Lebensmittelaus-
wahl. Selbst kochen istimmer die beste
Alternative und gar nicht so schwer.

Wer sich das nicht zutraut, wird viel-
leicht durch diese Broschiire moti-
viert, einen Kochkurs zu besuchen
oder eine Auszeit fiir eine Vollwert-

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

Obst in Maf3en; der Schwerpunkt
liegt auf dem Gemiise
Vollkornprodukte bevorzugen, aber
nicht im Ubermaf essen
regelmifiig glutenfreie

Pflanzen verzehren

Kise im Wechsel mit pflanzlichen
Brotaufstrichen

Eier, Fisch, Fleisch, Auszugsmehle
und SiifSwaren, wenn iiberhaupt,
dann nur in Maf3en!

ausreichend Wasser, Krautertees,
verdinnte Obst- und Gemiisesifte
keinen oder nur sehr wenig Alkohol

reise oder fiir eine Fastenkur unter
Gleichgesinnten zu nehmen.

Wir haben nur einen Kérper, den wir
leider, im Gegensatz zu manchen er-
setzbaren Giitern, etwa dem Auto, viel
zu wenig pflegen.

Jeder kann viel fiir seine Gesundheit
und Lebensqualitét tun. Erleben Sie am
eigenen Korper, was eine Erndhrungs-
umstellung fiir eine Bereicherung ist,
und was es heifst, seine eigenen Kor-
persignale 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 baseniiberschiissi-
gen ausgeglichen werden. Was z&hlt,
ist die Gesamtbilanz der Erndhrung.

Wer sich iiberwiegend vegetarisch er-
nidhrt, viel Gemiise, Salate, kaltge-
presste Pflanzendle, etwas Obst,
glutenfreie Pflanzen wie Hirse, Buch-
weizen, Quinoa etc. verzehrt, wer bei
Getreide eher zu Vollkornprodukten
greift, ist mit seiner Erndhrung im
Sinne einer Sdure-Basen-Balance auf
der sicheren Seite.
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Zahllose Zivilisationskrankheiten sind
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nicht das seines Korpers, seiner Organe
oder Zellen. Das Buch vermittelt verblif-
fende Erkenntnisse. Den Autoren ist es ge-
lungen, ein vollig neues Entschlackungs-
system in drei Stufen zu entwickeln:
Schlackenlésung, Neutralisierung, Aus-
scheidung. Mit dieser Methode kann jede
Entschlackung ohne Fastenkrise oder Re-
aktionsphase durchgefiihrt werden.

Das Buch betrachtet Krankheit und Ge-
sundheit aus einer ganz neuen Perspek-
tive. Gleichzeitig bietet es eine vollig
andere Sicht von Heilbarkeit und Heilung.
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Die modernen Zivilisationskrankheiten
gelten zurzeit als unheilbar. Nach den Au-
toren gibt es allerdings sehr wohl Mog-
lichkeiten zu ihrer Vermeidung als auch zu
ihrer Uberwindung.

Am Beispiel der 60 am haufigsten auftre-
tenden Krankheiten erkldren die beiden
Autoren logisch und verstandlich deren
Ursachen und weisen gleichzeitig anhand
interessanter Erkenntnisse und Erfolge der
Naturheilkunde den Weg aus dem Irrgar-
ten der Zivilisatose.

392 Seiten
Fadenheftung, fester Einband
ISBN: 978-3-933874-30-6

Auch als Horbuch erhaltlich!

P——
dirrch Entschlackung

Das Horbuch ,Gesundheit durch Ent-
schlackung” wird vom Bestsellerautor
Peter Jentschura personlich vorgelesen.
Die gelesene Fassung ist ungekdrzt und
hat eine Gesamtspieldauer von ca. 550 Mi-
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Millionen konnten
geheilt werden

Dieses Buch eines ungewdhnlichen Arztes
und einer ebenso ungewohnlichen Na-
turheilerin mit dem vielversprechenden
Titel ,Millionen kénnten geheilt werden”
zeigt den Weg zur heilenden Medizin der
Zukunft, die den Kranken nicht mehr ge-
fahrdet, sondern ihn auf natirliche Weise
von seinen Leiden befreit.

Dr. Heede und Marie-Luise Schicht geben
in ihrem Buch einen Schatz an natirlicher
Heilkunst sowie Erndhrungstipps, Rezepte
und wertvolle Informationen zum Thema
Darm preis, von dem Patienten und Be-
handler nur profitieren kénnen.

Millionen
dnnten
geheilt werden

270 Seiten
Fadenheftung, fester Einband
ISBN: 978-3-933874-77-1

gelesen von Peter Jentschura
ISBN: 978-3-933-874-03-0



Besuchen Sie uns im Internet, und nutzen Sie
die folgenden Online-Vorteile:

. Lese- und Horproben
. Wissenswertes
. Kontaktaufnahme

www.verlag-jentschura.de

Weitere Ratgeber aus dem Verlag Peter Jentschura

Sauerstoff,
die Mutter unseres Lebens

[ atgeber
»Was Frauen wollen”

-Balance 1

Wie entschlacke ich
erfolgreich?

Saure-Basen
Tungrtue tie Sporties B Trsne:

LEYAERE

Nur noch als Download verfiigbar!

Nornochals Download verfghar!

T
Unser Wissen:,Sauerstoff, die Wie entschlacke ich erfolgreich?” Ratgeber,Was Ratgeber,Fasten Ratgeber fUr Sportler und Trainer
Mutter unseres Lebens” Frauen wollen” ohne Krise” Lerfolgreich mit der Séure-Basen-Blance”

Alle Ratgeber gibt es auch als Downloadversion unter www.verlag-jentschura.de/wissenswertes

Mit freundlicher Empfehlung von

Verlag Peter Jentschura

Otto-Hahn-StraBBe 22 - 48161 Miinster
J Tel.: +49 (0) 2534 - 973350 E-Mail: info@verlag-jentschura.de
Fax: +49 (0) 2534 -97335199 Internet: www.verlag-jentschura.de

© Verlag Peter Jentschura - D-48161 Miinster - 03-2015 - 6800



