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Gesundheit

Essen Sie sich “gesund”!

Noch immer kursieren in der
Bevolkerung (sogar unter Fach-
kriften) populdre Irrtiimer tber
die Ernibrung. Milchprodukte
seien gesund, heiit es, wegen des
enthaltenen Kalziums. Das Kalzi-
um aus Kuhmilch ist jedoch
schlecht resorbierbar, wie zahlrei-
che Studien belegen.

Dariiber hinaus weisen Men-
schen mit hohem Milchproduk-
te-Konsum  eine  signifikant

‘hohere Osteoporose-Rate auf.
Vermutlich hingt dies mit der
Ubersiuerung durch tierisches
(Milch-) Eiweill zusammen. Dar-
dber hinaus vertragen 15 -20 %
der Europaer keinen Milch-
zucker (= Lactose). Und nicht
wenige haben im Laufe ihres Le-
bens eine MilcheiweiB-Intole-
ranz erworben. Dadurch ergeben
sich nicht nurVerdauungsschwie-
rigkeiten sondern auch andere
gesundheitliche Probleme und
Ubergewicht. :

Warum die Werbung behaup-
tet, Milchprodukte seien gesund?
Wohl des liecben Geldes wegen:
Immerhin lebt ein groBer Wirt-
schafiszweig von Kuhmilch-Pro-
dukten. Ein weiterer, lange ver-
tretener Irrtum ist der Stellen-
wert von Margarine. Schon lange
ist bekannt, dass kiinstlich gehar-
tete Pflanzenfette gesundheits-
schidigend sind. Es liegen ein-
deutige Zusammenhinge mit
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt und Schlaganfall
vor. Dennoch werden diese Fette
weiterhin verwendet, vor allem
in Backwerk (Plunder- und Blit-
terteig) sowie in der Gastrono-

mie, denn sie sind linger haltbar
und ergeben knusprigere Pom-
mes.

Auch rohes Obst und Gemii-
se ist mit Vorsicht zu genieBen. In

meine Praxis kommen bhiufig
Menschen mit empfindlichem
Darm, bei denen rohes Obst und
Gemiise aufgrund von Girungs-
vorgingen und Bakterienver-
mehrung zum "leaky-gut"-Syn-
drom fiihrte (= 16chriger Darm).
Auch die propagierte
"Ernahrungspyramide" sowie der
empfohlene Konsum von Voll-
korn-Produkten musste

lange

schon
lingst revidiert werden: Das im
Vollkorn-Mehl enthaltene Pflan-
zengift Phytin ist schwer verdau-
lich. Erst durch Quellzeiten von
10-12 h wird es enzymatisch
neutralisiert. Stindiger Weizen--
Konsum kann ebenfalls zu einer
Unvertraglichkeit fiihren.

‘Was Sie dann noch essen sol-
len, fragen Sie sich? DINKEL ist
das am besten vertrigliche Ge-
treide und mittlerweile iiberall

_erhaltlich. Der Konsum von ZIE-
GEN- und SCHAFMILCH-
PRODUKTEN bewirkt zusitz—
lich, dass weniger apatlﬁsche Tur- -
bomilch-Kiihe ihr karges Dasein
fristen miissen. OBST und
GEMUSE ist als SAFT oder
LEICHT GEGART am besten
bekommlich. AuBerdem sollte es
von BIO-BAUERN kommen,
um unseren mit Konservierungs-
stoffen und Nahrungsmittel-Zu-
sitzen geplagten Korper nicht
auch noch mit Pestiziden und
Diingemittel zu belasten. Ob-
wohl jeder Mensch anders ist -
daher ist INDIVIDUELLE BE-
RATUNG sinnvoll - konnen
schon diese kleinen Verinderun-
gen viel bei Ihnen bewirken: Sie
werden sich (nach einigen Mo-
naten) nicht nur gesiinder und
leistungsfahiger sondern auch
Energie-geladener und resisten-
ter gegen Schanupfen und Erkil-
tung fithlen.
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