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Von
Astrid Ablinger
aus dem Salzkarnmergut

www.wege-zur-gesundl.leit.at

~ge zur Gesundheit
Essen Sie sich II gesund" !

Noch imIner kursieren in der
Bevalkerung (sogar unter Fach-
kraften) popuHire Irrtiimer iiber
die Ernahrung. Milchprodukte
seien gesund, heillt es, wegen des
enthaItenen KaIziurns. Das KaIzi-
urn aus Kuhmilch ist jedoch
schlecht resorbierbar, wie zahIrei-
che Studien belegen .

Dariiber hinaus weisen Men-
schen mit hohern Milchproduk-
te-Konsurn eme signifikant
·hahere Osteoporose-Rate auf.
Verrnutlich hangt dies mit der
Ubersauerung durch tierisches
(Milch-) Eiweill zusammen. Dar-
iiber hinaus vertragen 15 -20 %
der Europaer keinen Milch-
zucker (= Lactose). Und nicht
wenige haben im Laufe ihres Le-
bens eine Milcheiweill-Intole-
ranz erworben. Dadurch ergeben
sich nicht nurVerdauungsschwie-
rigkeiten sondern auch andere
gesundheitliche Problerne und
G'bergewicht.

Warum die Werbung behaup-
ret . .\1ilchprodukte seien gesund?
Wohl des lieben Geldes wegen:
Immerhin lebt ein groBer Wirt-
- haftszweig von Kuhmilch-Pro-
dukten. Ein weiterer, lange ver-
tretener Irrturn ist der Stellen-
wen von Margarine. Schon lange
ist bekannt, dass kiinstlich gehar-
rete Pflanzenfette gesundheits-
schadigend sind. Es liegen ein-
deutige Zusammenhange mit
Herz- Kreislauf- Erkrankungen
wie Herzinfarkt und SchlaganfaIl
VOL Dennoch werden diese Fette
weiterhin verwendet, vor aIlem
in Backwerk (plunder- und Blat-
terteig) sowie in der Gasrrono-
mie, denn sie sind langer haItbar
un ergeben knilsprigere Pom-
es.
Auch rohes Obs-- un Gemii-

se ist mitVorsicht zu genieBen. In

rneine Praxis kommen haufig
Menschen niit ernpfindlichern
Darrn, bei denen rohes Obst und
Gerniise aufgrund von Garungs-
vorgangen und Bakterienver-
rnehrung zurn "leaky-gut"-Syn-
drorn fuhrte (= lOchriger Darrn).
Auch die lange propagierte •
"Ernahrungspyramide" sowie der
empfohlene Konsurn von Voll-
korn-Produkten musste schon
langst revidiert werden: Das im
Vollkorn-Mehl enthaItene Pflan-
zengift ·Ph)Tiin ist schwer verdau-
lich. Erst durch Quellzeiten von
10-12 h wird es enzymatisch
neutraIisiert. Stindiger Weizen-'
Konsurn kann ebenfaIls zu einer
Unverrraglichkeit fuhren.

Was Sie darm noch essen sol-
len, fragen Sie sich? DINKEL ist
das .am besten vertcigliche Ge-
rreide und mittlerweile iiberaIl
erhaltlich. Der Konsurn von ZIE-
GEN- und SCHAFMILCH-
PRODUKTEN bewirkt zusatz-
lich, dass weniger apathische Tur-
bomilch-Kiihe ihr karges Dasein
fristen rniissen. OBST und
GEMUSE ist aIs SAFT oder
LEICHT GEGART am besten
bekammlich. AuBerdern sollte es
von BIO-BAUERN kommen,
urn unseren mit Konservierungs-
stoffen und Nahrungsmittel-Zu-
satzen geplagten Karper nicht
auch- noch mit Pestiziden und
Diingemittel zu belasten. Ob-
wohl jeder Mensch anders ist -
daher ist INDIVIDUELLE BE-
RATUNG sinnvoll - kannen
schon diese kleinen Veranderun-
gen viel bei Ihnen bewirken: Sie
werden sich (nach einigen Mo-
naten) nicht nur gesiinder und
leistungsfuhiger sondern auch
Energie-geladener und resisten-
er gegen Schnupfen und Erkal-
tung fuhIen.
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