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Einleitung

DIE REVOLUTION
BEGINNT IN
DER KUCHE



WENN WIR UNS im Schnellimbiss, in Restaurants, in Shopping Malls,
beim Essen mit Freunden oder bei den Kollegen umschauen und einmal
bewusst wahrnehmen, was wir zum Friihstiick, zu Mittag oder zu Abend
essen, dann entdecken wir viele gutaussechende Gerichte und wohlrie-
chende Zutaten, die zum gréfiten Teil aus den traditionellen Rezepten un-
serer Esskultur stammen. Da gibt es Brotchen oder Semmeln zum Friih-
stiick, dazu einen Kaffee mit Milch und Zucker. Zu Mittag (bzw. bei
manchen oft erst abends) kommt Fleisch auf den Tisch, vielleicht mit Kar-
toffeln oder Nudeln und etwas Gemiise, zusammen mit einer Limonade.
Oder es geniigen ein paar Scheiben Toast mit Wurst und Kise (mittags
oder abends), dazu vielleicht eine Flasche Bier oder ein Glas Wein. Zwi-
schendurch gonnt man sich vielleicht einen Schokoriegel oder ein Stiick
Gebick zu einer Tasse Cappuccino oder Kaffee. Hin und wieder gibt es
auch mal ein Stiick Obst oder einen kleinen Salat.

Ja, das sind — pauschal ausgedriickt — unsere Ernihrungstra-
ditionen oder unsere heute weit verbreiteten Ernih-
rungsgewohnheiten. Den immer grofer werdenden
Anteil von Fastfood erwihne ich hier nicht, denn
diese Ernihrungsform ist noch keine wirkliche
» Tradition« im herkommlichen Sinne. So weit,
so gut. Aber darf man in diesem Zusammenhang das
Wort »Tradition« mit dem Wort »Gewohnheit« gleich-
setzen? Ich denke ja, denn unsere Essgewohnheiten oder
-traditionen sind mittlerweile zu Ritualen erstarrt, tiber die eigent-
lich niemand mehr wirklich nachdenkt. Wir essen und wir trinken so, wie
wir es schon immer getan haben; so, wie unsere Eltern und vielleicht auch
schon unsere GrofSeltern gegessen und getrunken haben. Was also soll da-
mit nicht in Ordnung sein? Wenn wir heute Lust auf etwas Siifies haben,

dann méchten wir diese Lust auch (auf traditionelle Art und Weise) be-

friedigen. Und wenn man Lust auf ein schénes Stiick Fleisch hat, dann
kauft man sich ein schones Stiick, was ist denn schon dabei?

Die Industrialisierung der Agrarwirtschaft hat dazu gefiihrt, dass
heutzutage vor allem wirtschaftliche Interessen im Vordergrund ste-
hen. Der gesundheitliche Aspekt unserer Nahrung, sprich, was der

Kérper damit macht, wenn wir sie konsumiert haben, ist aus dem v
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Bewusstsein der Konsumenten und der Produzenten offenbar véllig ver-
schwunden. Oder war dieser Aspekt vielleicht noch nie Teil unseres Er-
nihrungsrituals? Wie auch immer: Wenn eine Ware auf den Markt ge-
bracht wird, muss sie zu einem ordentlichen Preis verkauft werden — darin
ist man sich allgemein einig. Heute haben wir es aber auch hier mit einer
global agierenden Konkurrenz zu tun. Im Falle von Lebensmitteln bedeu-
tet das, ebenfalls mit einem ziemlich gnadenlosen Preiskampf konfrontiert
zu sein. Dieser zwingt die Konzerne dazu, einen sehr hohen Ertrag bei je-
der Ernte zu erwirtschaften und gleichzeitig minimale Kosten durch efhzi-
ente Anbaumethoden und eine ausgekliigelte Logistik zu realisieren.

Und was hat das, fragt sich der kritische Konsument, mit unserer Ge-
sundheit und den Grundbediirfnissen meines Kérpers zu tun? Nichts. Die
Medien tibernechmen an dieser Stelle die Aufgabe, den Konsumenten
davon zu iiberzeugen, dass es sich bei einem Produkt um ein hoch-
wertiges und natiirliches Produkt von hoher Qualitit und Frische
handelt, auch wenn es — was sich nicht immer vermeiden lisst —
schon wochenlang im Kiihlregal liegt. Bereits beim Anbau wird heute
darauf geachtet, eine schone Frucht mit intensiver Farbe zu produzieren,
was aber zum Beispiel bei einer Tomate oder einem Apfel auf Kosten
des Geschmacks und der Inhaltsstoffe geht. Damit heute kostengiins-
tig gearbeitet werden kann, wird in einigen Lindern die (hybride)
Tomatensaat, die man nur noch in Steinwolle anpflanzt, mit einer
Nihrstoflosung betriufelt, und anschlieffend wird dieselbe Losung sogar
noch fiir eine weitere Anwendung recycelt. Richtige humushaltige Erde und
hochwertiges Wasser haben ausgedient. Das bedeutet einerseits schnelles,
kontrolliertes Wachstum bei geringen Kosten, eine schéne Form und krif-
tige Farbe — andererseits aber wenig Geschmack und noch weniger von den
fiir unseren Organismus wichtigen Inhaltsstoffen.

Eventuell werden bestimmte Sorten von Obst und Gemiise auch noch
genetisch verindert und — wie zum Beispiel im Falle einer neuen Apfel-
sorte — mit einem besonders hohen Anteil Fruktose geziichtet, um ein
wirtschaftlich vielversprechendes Produkt zu erzeugen, das gleichzeitig den
optischen Erwartungen der Kundschaft angepasst ist. Aber solange der
Kunde kauft, was man ihm anbietet, haben die Produzenten doch eigent-

lich alles richtig gemacht, oder? Ja und Nein, denn es ist in erster Linie die
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Unwissenheit, aber auch die Ignoranz der Konsumenten, die das Geschift
mit diesem fiir uns so wertvollen Gut Lebensmittel trotz der offensichtli-

chen Mingel weiterhin bliihen lassen.

Die fehlenden und fiir die Gesundheit unseres Organismus wichtigen In-
haltsstoffe in Getreide, Obst und Gemiise werden von den meisten von
uns nicht mehr wahrgenommen, weil das Wissen iiber diesen Mangel im
Bewusstsein nicht vorhanden ist. Und das hat — schauen Sie sich einfach
mal etwas kritischer um als sonst — im Laufe der letzten Jahrzehnte zu einer
schleichenden Verinderung unserer Essgewohnheiten gefiihrt. Es hat un-
sere Gesellschaft im wahrsten Sinne des Wortes krank gemacht. Tatsache
ist aber auch, dass wir uns bereitwillig haben verfiihren lassen, weil wir uns
immer weniger Zeit fiir etwas nehmen wollen, was von so essenzieller
Wichtigkeit ist. Zwar weif8 unser Kérper genau, dass ihm etwas fehlt, und
er gibt die entsprechenden Signale auch an den Geist weiter. Aber was pas-

siert dann? Da dieser Geist normalerweise tiber die notwendigen, aber feh-
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lenden Inhaltsstoffe in seinem tdglichen Erndhrungsritual nicht wirklich
informiert ist, fillt er seine Entscheidungen tiber das, was seinem Kérper
zu fehlen scheint, auf der Grundlage von Unwissenheit, also impulsiv und
instinktiv. Eine solche Entscheidung hat dann irgendwann gesundheitli-

che Konsequenzen.

Ein Beispiel: Wenn der Kérper (und auch der Geist) nach einer deftigen,
salzigen Mahlzeit ein Bediirfnis nach etwas siff Schmeckendem entwi-
ckelt, dann greifen wir in 90% der Fille zu einem zuckerhaltigen Produkt,
wie Schokolade, Kuchen, Kekse, Schokoriegel, Bonbons oder etwas Ahn-
lichem. Doch diese Entscheidung ist eigentlich nicht gut fiir uns, weil jetzt
erneut, wie schon bei der Mahlzeit zuvor, Nihrstoffe fehlen und der Kor-
per auflerdem diese Form von Sif§ (weifSer Zucker) nicht konstruktiv ver-
werten kann. Dazu spiter mehr.

Nehmen wir einmal an, dass wir ein Bewusstsein fiir die wahren Bediirf-
nisse unseres Korpers entwickelt haben, dann kénnte die Entscheidung in
diesem Falle zugunsten eines Apfels, vielleicht sogar einer alten Sorte mit
weniger Fructose, oder einer saftigen Birne, ebenfalls einer alten und un-
verinderten Sorte, oder einer Orange oder vielleicht auch einer Feige oder
Dattel ausfallen. Das wire dann eine gute, konstruktive Wahl, denn unser
Kérper kénnte simtliche Inhaltsstoffe verwerten, und die so fiir den Orga-
nismus gewonnene Energie steht unmittelbar, auch fiir geistige Aktiviti-
ten, zur Verfigung. Wenn Sie also morgen vor einem Stiick Kuchen stehen
und einfach nur die Lust auf etwas Siif$es spiiren, denken Sie bitte einmal
dariiber nach, wie viele Inhaltsstoffe Sie [hrem Korper (und Threm Geist)
damit zur Verfigung stellen und wie Ihre Verdauung dariiber »denkt«.

Vielleicht stellen Sie dann ja fest, dass diese unsere traditionelle Erndh-
rung eigentlich viel zu viele Schwachstellen hat und dass die vielen, verfiih-
rerisch schén aussehenden und lecker riechenden Produkte den Namen
»Lebensmittel« im Grunde genommen gar nicht verdienen, weil sie defini-
tiv nicht genug Leben in sich tragen, welches diese lebensmitteldhnlichen
Substanzen an Sie weitergeben konnten. Sollten Sie eines Tages zu dieser
Einsicht gelangen, hitten Sie den ersten wichtigen und notwendigen

Schritt fiir eine langfristige Gesundheit getan.
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Meine personliche Entscheidung fiir lebendige Nahrungsmittel mit dem
héchsten Anteil an Nihrstoffen traf ich vor ein paar Jahren aufgrund einer
simplen Frage, und diese Frage lautete: Will ich (weiter)leben oder will ich
in naher Zukunft sterben? Natiirlich wollte ich leben! Die Diagnose eines
metastasierten Lungenkrebses im Endstadium hat irgendwie etwas End-
giiltiges an sich. Eine Chemotherapie oder Bestrahlungen kamen jedoch
fur mich nicht in Frage, denn die Aussichten auf eine Heilung sind, lang-
fristig gesehen, in diesem Falle verschwindend gering. Also nahm ich die
Herausforderung an, eine biologische Heilung auf der Basis von gesund-
heitsférdernden Nahrungsmitteln anzustreben, selbstverstindlich mit Un-
terstiitzung eines kompetenten, erndhrungsorientierten Arztes. Ich erneu-
erte also von jetzt auf gleich simtliche, tiber Jahrzehnte hinweg praktizierte
Ernihrungsgewohnheiten und schickte meine alten, traditionellen Ge-
wohnheiten »in die Wiiste«. Das hohe Ziel war, mein Immunsystem so
schnell wie méglich wieder in Schwung zu bringen. Und es war ziemlich
offensichtlich, dass meine bisherigen Vorstellungen von gesundem Essen
und Trinken nicht in der Lage waren, mich bei diesem Vorhaben zu unter-
stiitzen. Denn wie gesagt: Das, was uns die Lebensmittelindustrie heute
auftischt, hat mit gesunder, artgerechter Ernihrung und den wahren Be-

diirfnissen von Kérper und Geist nicht sehr viel zu tun.

Nachdem die Entscheidung fiir eine Erneuerung meiner Essgewohnhei-
ten gefallen war, tauchte im gleichen Moment die Frage auf, was ich ei-
gentlich tiberhaupt noch essen darf oder soll. Ich hatte natiirlich keine
Ahnung von der tatsichlichen Grofle meines Vorhabens, denn ich stand
ja praktisch mit dem Riicken an der Wand. Deshalb musste ich mir selbst
eingestehen, dass — aus damaliger Sicht — nach Abzug der bisher konsu-
mierten traditionellen Nahrungsmittel beinahe nichts mehr iibrig blieb,
was ich noch hitte essen kénnen. Dies stellte sich im Laufe der Zeit je-
doch als ein kleiner Irrtum heraus.

Der Segen lebendiger und naturbelassener Lebensmittel fand Schritt fiir
Schritt Einzug in mein »neues« Leben. Er beschenkt mich Tag fir Tag,
Monat fiir Monat und Jahr fiir Jahr mit mehr Spaff am Essen, mehr Le-

bensenergie, mehr Beschwingtheit, mit einem bis dahin noch nicht ge-
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kannten gesundheitlichen Wohlgefiihl, mit mehr geschmacklicher Vielfalt
und, last but not least, mit mehr Genuss auf Gourmet-Niveau.
Es ist kaum vorstellbar, wie gut es tut, den Kérper und den Geist mit

naturbelassenen, lebendigen und frischen Lebensmitteln zu versorgen. Die

Auswahl ist wirklich sehr grof§ und die geschmackliche Vielfalt, insbeson-

dere durch die Méglichkeit der Zubereitung mithilfe eines Turbomixers,
wohl kaum zu {ibertreffen. Ich wiinschte mir, Sie wiirden im Anschluss an
dieses Buch ein wenig neugierig darauf geworden sein, einige der Moglich-
keiten und der Vielfalt, die Thnen ein neuer Erndhrungsstil schenken kann,
kennenlernen zu wollen. Sie wiirden iiberrascht sein, so viel ist sicher.

Ralf Brosius, im Januar 2012
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HEUTZUTAGE IST EINE beinah uniiberschaubare Anzahl von Chemika-
lien fiir Lebensmittel im Umlauf; allein fiir Brot und Gebick sind in der
EU ganze 169 verschiedene Arten zugelassen. Zwar
haben alle diese Pestizide, Geschmacksverstirker,
Konservierungsstoffe, naturidentische Aromen
usw. eine ofhzielle Zulassung fir die Verwen-
dung in oder mit Lebensmitteln, aber fir un-
seren Korper sind sie nur eines: Gift. Damit
will ich sagen, dass diese Substanzen uner-
wiinschte und langfristig gesundheitsschidi-
gende Nebenwirkungen haben. Naiv, wie wir manchmal sind, glau-
ben wir natiirlich, dass es die Agrarindustrie nur gut mit uns meint,
indem sie uns in den Supermirkten stindig billiger werdende Pro-
dukte anbietet. Und natiirlich sind unsere Politiker genau die wohl-
wollenden Minner und Frauen, die sich von uns wihlen lassen, da-
mit sie fortan nur Gutes fir uns im Sinn haben. Ergo sind alle
zugelassenen Chemikalien iiberhaupt nicht schidlich, denn sonst — so
die allgemeine Auffassung — hitten sie von den entsprechenden Kon-
trollorganen ja wohl auch keine Zulassung erhalten.

Meiner Meinung nach ist einer der Griinde fiir die meisten, sogenann-
ten Zivilisationskrankheiten, einschliefllich des aktuellen Phinomens
Ubergewicht, sowohl in der mangelnden Qualitit unserer Nahrungsmittel
und des Trinkwassers sowie in einem Mangel an Bewegung und regelmi-
Bigem mentalem Stressabbau zu suchen. Was hinter dem von sogenannten
Experten immer wieder gerne verwendeten Begriff »ausgewogene Ernih-
runge steckt und wie sich diese dann zusammensetzt, konnte mir bis heute  Awsgewogene Ernihrung:
noch niemand wirklich zufriedenstellend erkliren. Selbst wenn wir die Be-  1y/;5 heifst das eigentlich
diirfnisse unseres Organismus und den weitverbreiteten Nihrstoffmangel genau?
in Betracht zichen: Sobald Sie viele Experten danach befragen, erhalten Sie
zu diesem Thema auch viele Meinungen. Es gibt findige Geschiftsleute,
die mit dem offensichtlichen Mangel an Nihrstoffen ein gutes Geschift
machen, indem sie Nahrungserginzungsmittel in verschiedenen Formen
anbieten. Ob einige davon gut fiir unseren Organismus sind oder nicht,
kann ich nicht wirklich beurteilen. Ich weif$ nur, dass man in verschiede-

nen Testanordnungen immer wieder feststellen musste, dass der menschli-
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che Organismus isolierte, synthetische Vitamine, Mineralien o.A. nicht
wirklich verwerten konnte, weil diese Dinge so in der Natur nicht vor-
kommen.

Die Natur hingegen bietet dem Kérper mit ihren vollkommenen Friich-
ten, Beeren, Niissen und Saaten, ganzheitlichen, wilden Pflanzen und
Kriutern sowie kultivierten Gemiisen immer ein komplexes Netzwerk an
Inhaltsstoffen an, die in ihrer Ganzheit vom Kérper »verstandenc

und verwertet werden kénnen.
Uberhaupt hat sich in unserer Gesellschaft die Meinung
durchgesetzt, man konnte durch den chemischen Nach-
bau einer Substanz, also mithilfe einer Kopie einer iso-
lierten, natiirlichen Substanz, ein bestimmtes Ergebnis er-
zielen, beispielsweise eine Mangelerscheinung beheben. Das

mag fiir den Umsatz bestimmter Produkte eine hilfreiche Argumentation
sein, hat aber mit den tatsichlichen Auswirkungen auf den menschlichen
Kérper herzlich wenig zu tun. Unser Kérper ist eine perfekte, von der Na-
tur geschaffene Einheit, die mit den von Menschen hergestellten syntheti-
schen Produkten in den meisten Fillen nichts anfangen kann. Seien wir
doch mal ehrlich: Es ist unsere Bequemlichkeit, die es der Lebensmittel-
und auch der Pharmaindustrie so leicht macht, mit ihren Produkten jedes
Jahr Milliarden von Euro umzusetzen. Die Illusion, mit einer Pille ein
Problem zu l6sen, ist einfach zu verfiihrerisch, als dass man ihr widerste-

hen konnte, nicht wahr?

Unsere Bequemlichkeit spielt uns immer wieder einen Streich, wenn es
darum geht, die eine oder andere Gewohnheit zu durchbrechen. Die klu-
gen Minner und Frauen in den Marketingabteilungen der Lebensmittel-
konzerne wissen um diesen Tatbestand. Weshalb sonst werden Jahr fiir
Jahr zum Beispiel neue Fertigsuppen in Lebensmittellabors entwickelt
und mit einem betrichtlichen Werbeaufwand auf den Markt gebrache?
Wenn Sie sich einmal die Mithe gemacht haben und die Substanzen, die
solch ein Produkt enthilt, etwas genauer studieren, dann wissen Sie, was
ich meine. Da unsere Kinder Tag fiir Tag Limonade trinken, die unter

Verwendung von Farbstoffen, Kohlensdure und raffiniertem oder kiinstli-
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chem Zucker hergestellt wurde — wen wollen wir dafiir verantwortlich
machen, wenn nicht letzten Endes uns selbst?

Nun ja, zunichst einmal haben wir keinen direkten Zugang zu eher kri-
tischen und nicht gerade verkaufsfordernden Informationen tiber die Ne-
benwirkungen der Inhaltsstoffe. Auch die Medien sind da wenig hilfreich,
denn die Grolkonzerne der Lebensmittelindustrie zihlen oft zu ihren
grofiten Werbekunden. Wir haben also die Wahl: Entweder reden wir die
meiner Meinung nach unterschitzten Risiken schén (die bequemste Art
der Problembeseitigung), oder der gesunde Menschenverstand sagt uns,
dass diese Zutaten ungesund sein miissen und deshalb dem Organismus
frither oder spiter Schaden zufiigen werden. Und was Kinder und Jugend-
liche betrifft: Wenn sie nichts tiber die in Softdrinks enthaltenen schidli-
chen Inhaltsstoffe wissen, dann kénnen nur, wenn {iberhaupt, die Eltern
etwas daran dndern.

Ganz gleich, ob Sie Verantwortung fiir andere tibernehmen oder selbst
konsumieren: In jedem Falle kénnten Sie mit mehr Informationen Klar-
heit schaffen und recherchieren deshalb das Thema auf eigene Faust. Viel-
leicht besorgen Sie sich also entsprechende Biicher oder surfen im Inter-
net. Ich persénlich nehme gerne beide Medien in Anspruch und bin bisher
auch immer fiindig geworden. Beim Thema Recherchieren ist es wie beim
Thema gesunde Ernihrung: Die Dinge kommen nicht von allein zu Ih-
nen. Es ist nicht ganz so bequem wie beim Zappen (keine Fernbedienung),
und — ganz wichtig — man muss sein kritisches Urteilsvermogen stirker
entwickeln, weil es viele verschiedene Meinungen gibt, die man dann

nicht einfach ibernehmen und zu seiner eigenen machen kénnte.

Kritisches Urteilsvermégen bei der Suche nach relevanten Informationen
ist wichtig, weil Sie einer bestimmten Quelle von Informationen vertrauen
wollen, die Sie gerade entdeckt haben. Hier ist nichts vorgefertigt, nichts
wurde bereits offiziell von den sogenannten Experten abgesegnet und fiir
die Allgemeinheit freigegeben. Vielleicht ist die Beweislage, subjektiv be-
trachtet, auch nicht wirklich liickenlos, weil es sich widersprechende Aus-
sagen gibt, aber vielleicht ist die grofe Zahl an iibereinstimmenden Hin-

weisen, statt der immer geforderten Beweise, einfach erdriickend hoch. Sie
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miissen deshalb fiir sich selbst entscheiden kénnen, welcher Quelle Sie
vertrauen wollen oder nicht. Und das macht dann letztendlich auch Ihre
Personlichkeit und das im Laufe der Zeit gewonnene Selbstvertrauen aus.
Sie selbst werden im Zuge der Erforschung und des Vergleichens von In-
formationen zu lhrer eigenen Richtschnur, sind IThr eigener Kompass.
Welche Aussage ist richtig, wer hat Recht und welche Absicht steckt hinter
einer bestimmten Behauptung bzw. Beweisfiihrung? Wer hat eine Studie
bezahlt und was bezwecke diese Studie tatsichlich? Das sind Fragen, die
nur Sie sich selbst beantworten kénnen oder die im Rahmen einer Gruppe
von Gleichgesinnten aufgegriffen werden. Doch niemand nimmt Ihnen

letztendlich diese Entscheidung ab. Das ist unbequem und erfordert Mut.

Vielleicht wollen Sie sich selbst und IThre Familie vor ungesunden Ernih-

rungsgewohnheiten und den damit verbundenen langfristigen Schiden

beschiitzen, und vielleicht haben Sie eine Ahnung von der Reichweite un-

Was ist richtig, was ist
Jalsch? Finden Sie es heraus,
indem Sie Ihr eigener

Kompass sind.



gesunder, traditioneller Erndhrung. Aber kénnten Sie sich dariiber hinaus
auch noch vorstellen, dass die Lebensmittelindustrie in unserem Lande der
beste Freund der Pharmaindustrie ist?

Wenn es Politiker gibe, die sich beim Anblick des derzeitigen gesell-
schaftlichen Gesundheitsniveaus fragen wiirden, wie es so weit kommen
konnte, dann konnte man zum Beispiel darauf antworten, dass an unseren
allgemeinbildenden Schulen in Sachen Ernihrung die meisten Lehrer und
Schiiler so gut wie ungebildet sind — von einigen wenigen Projekten mal
abgesehen. Gesundheitslehre oder Ernihrungslehre findet bis heute im-
mer noch zu spirlich in den Lehrplinen statt, und die daraus resultierende
Unwissenheit im Umgang mit Nahrungsmitteln hat ebenfalls einen we-
sentlichen Teil zu den bekannten Ergebnissen beigetragen. Politiker sind
nicht die erste Adresse, wenn es um den Schutz und die Erhaltung unserer
Gesundheit geht. Es gibt zwar so etwas wie einen Verbraucherschutz, eine
Zulassungsstelle fiir Lebensmittelzusitze, Arzneimittel unter anderem,
aber dort arbeiten auch nur Menschen, die von jemandem fur ihre Tétig-
keit bezahlt werden.

Diese Menschen miissen Entscheidungen treffen und Ergebnisse vor-
weisen, die mit den vorherrschenden Machtstrukturen kompatibel sind.
Wire es um diese Machtstrukturen anders bestellt und das Wohlergehen
der Biirger wire tatsichlich eine absolute Prioritdt, dann wiirde es zum
Beispiel ein Kiichengerit wie die Mikrowelle gar nicht geben (Mikrowel-
len wurden urspriinglich fiir den Kriegseinsatz entwickelt). Ja, wir sind in
manchen Punkten einfach noch immer so naiv wie vor rund 6o Jahren, als
die chemische Industrie gerade anfing, die Agrarwirtschaft als Absatzmarke
fir sich zu entdecken. David Servan-Schreiber hat Statistiken zusammen-
getragen und verglichen, die die Entwicklung von Krebs in Europa und
den USA im Zusammenhang mit der Verwendung von chemischen Diin-
gemitteln deutlich machen. Er kommt in seinem Werk Das Anti-Krebs-
Buch zu dem Schluss, dass die Krebsrate seit den 1950er-Jahren kontinuier-
lich zunimmt. Und er zeigt dariiber hinaus den Zusammenhang von
Nahrungsmitteln und deren Schadstoffbelastung mit dieser Entwicklung

in einer erschreckenden Deutlichkeit.
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In den Schulen sollte
gesunde Ernihrung zum
Pflichtfach werden —

das wire ein wesentlicher
Schritt, um schon friih ein
Bewusstsein fiir den Schutz
und die Erhaltung von

Gesundpeit zu entwickeln.



Wir haben immer eine Wahl

Eine interessante Aussage zum Thema Inhaltsstoffe finden Sie in dem
Buch von Hans-Ulrich Grimm Die Ernihrungsliige. Er schreibt: »... ein in
Aspartam enthaltener Stoff namens Aspartat ist, wie das chemisch ver-
wandte Glutamat, ein Neurotransmitter. Aspartat kann wie Glutamat ab
einer bestimmten Dosis den Gehirnzellen schaden, wirkt also neuroto-
xisch. Deshalb gilt es wie Glutamat als Risikofaktor fiir Parkinson, Multi-
ple Sklerose, auch Depressionen und epileptische Anfille ... Besonders bei
Kindern ist Aspartam problematisch, denn bei ihnen ist die Blut-Hirn-
Schranke noch nicht voll ausgebildet, schidliche Substanzen konnen

leichter eindringen als bei Erwachsenen.«

Wenn Sie sich heute fiir eine ganzheitliche Gesundheit entscheiden, dann
tun Sie das vielleicht erst dann, wenn Sie bereits seit Lingerem krank oder
weil Sie aktuell erkrankt sind und keine Lust haben, Medikamente zu sich
zu nehmen, die unangenehme Nebenwirkungen mit sich bringen, so wie
es bei mir der Fall war. Es ist nie zu spit, sich um die wahren Bediirfnisse
seines Kérpers zu kiimmern, glauben Sie mir,
aber es ist natiirlich kliiger, einem unerwiinsch-
ten Zustand vorzubeugen. Meiner personlichen Er-
fahrung nach kénnen Sie mit der richtigen Auswahl an
urspriinglichen, vitalen und lebendigen Le-
bensmitteln einigen Krankheiten tatsich-
lich vorbeugen, denn es gibt sie: die unsere
Gesundheit fordernden Nahrungsmittel (GfN).
Diese Aussage soll jetzt allerdings keine Aufforde-
rung sein, ab morgen den Arzt Ihres Vertrauens
nicht mehr aufzusuchen. Es soll vielmehr eine
Anregung sein, ernihrungsbezogene Informati-
onen bzw. Vorurteile und auch landliufige

Meinungen einmal aus einem anderen Blick-
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Essen Sie grin! Heimische Wildpflanzen haben enorme Vitalitat, besitzen Heilkraft und
schmecken richtig gut. Sie wecken alle Sinne, bringen das Immunsystem auf Hochtouren, halten
Kdérper und Geist jung und fit. Ob Spitzwegerich, Brennnessel oder Lowenzahn: Kombiniert mit
anderen natirlichen Lebensmitteln wie Gemuise und Obst sind sie das Dreamteam fur gesunde
Ernéhrung, die lhnen Spaf? machen wird. Mit leckeren Rezepten fur Smoothies, Salate, Desserts
und mehr — einfach und schnell zubereitet.



