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,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts“

mens sana in corpore sano * ein gesunder Geist lebt in einem gesunden Kérper
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DER WIRKUNGSGRAD DES MENSCHLICHEN KORPERS

Industriell verarbeitete Nahrungsmittel aus Monokulturen dominieren die Einkaufsmarkte

~Der Mensch ist, was er isst"

Unser Kérper im Vergleich mit dem Verbrennungsmotor im Auto:

» Wirkungsgrad & Leistungsfihigkeit hingen von Sprit & Ol ab
» Maximale Leistung = 150 PS (guter Sprit, gutes Ol)

» Tatséchliche Leistung = 50 PS (schlechter Sprit, schlechtes Ol)

Warum ist das so?

Betrachten wir unsere heutige Erndhrung = ,Sprit und OI"

e Monokulturen, Pflanzenschutzmittel, Kunstdinger = kranke Pflanzen

e Kranke Pflanzen = kranke Rohstoffe = kranke Menschen, wenig Leistung
e Industrielle Verarbeitung, hohe Driicke/Temperaturen = Denaturierung
e Billige Ole, Billige Fette = Transfette, vitalstoffarm, gesundheitsschédlich
e Hoher Anteil tierischer Produkte / Massentierhaltung / Medikamente

e Raffinierter Zucker / Salz, WeiBes Mehl: mineralstoff- & ballaststoffarm
e Unglnstige Lebensmittel-Kombinationen + schlechte Vertraglichkeit

e Fehlendes Wissen (ber optimale Zubereitungen

e Fehlendes Sdure-Basen-Gleichgewicht

e und viele weitere Faktoren...



GESUNDE ERNAHRUNG IN DER HEUTIGEN ZEIT

In der heutigen Zeit wird (aberwiegend eine denaturierte und
industriell hergestellte Ernédhrung angeboten, ob nun im Supermarkt
die vielen Fertig- und Halbfertig-Produkte oder z.B. im Restaurant die
,frisch zubereiteten" Gerichte mit pestizidbelastetem Industrie-
Gemluse, Fisch aus kunstlichen Aquakulturen und Fleisch aus
Massentierhaltung mit einer Fllle von Medikamentenriickstdnden,
Hormonen und Antibiotika. Weiter geht es mit pestizidbelasteten
konventionellen Gewdrzen und den verschiedensten Saucen mit
Glutamaten, Konservierungsstoffen und chemischen Zusétzen.

Vieles ist mit kurzkettigen, raffinierten Zuckern sowie raffiniertem Salz

vermengt, welche ein Suchtverhalten férdern.
Viele unser Nahrungsmittel werden aus billigsten Rohstoffen
konventioneller Monokulturen in industrieller Fertigung hergestellt.
Der gewdidnschte Geschmack und Né&hrstoffgehalt werden dann mit
synthetischen Aromen, Geschmacksverstdrkern und die Zugabe von
Néhrstoff-Konzentraten, synthetischen Vitaminen etc. erzeugt.

Und dies obwohl wir nicht im Weltraum leben sondern auf einem
Planeten, wo wunderbare ,Lebens-Mittel" in Mischkulturen naturlich
gedeihen wirden, getreu dem vor langer Zeit noch hochgeachteten
Motto ,Lasst Eure Lebensmittel Eure Heilmittel sein".

Wenn wir uns also wirklich gesund, ausgewogen, vitalstoffreich und
gleichzeitig schadstofffrei erndhren wollen so sollten wir zuallererst auf
biologisch angebaute Zutaten achten.

Zudem gibt es noch einiges mehr zu beachten wie die clevere
Kombination von pflanzlichen Zutaten zur bestmdéglichen biologischen
Wertigkeit und Né&hrstoffaufnahme, beispielsweise des wichtigen
pflanzlichen EiweiBes und elementaren Mineralstoffen oder Vitaminen.

Am Besten beraten sind wir wohl, wenn wir uns an der Erndhrung und

Fermentations-Kunst von Kulturen orientieren, die Uber Jahrtausende
keine ,Zivilisationskrankheiten" und ,Ubergewichtsprobleme" kannten:

Wenn wir also von genau den Kulturen & Volkern lernen,
die heute noch gesund & gliicklich uralt werden:

Die Kunst der richtigen Zubereitung & Kombination aller wichtigen Zutaten
zu kostlichen & néhrstoffausgewogenen Mendis nach altiberlieferter Tradition:

Das Geheimnis fiir einen gesunden jugendlichen Korper bis ins hohe Alter



WIE SIEHT EIGENTLICH GESUNDE ERNAHRUNG AUS?

v UBERSAUERUNG < AUSGEGLICHENER BASEN-HAUSHALT
Beim Menschen hdngen Gesundheit, Langlebigkeit und Energie vom ph-Wert ab.
Die Kunst des basischen Kochens steigert also Gesundheit & Lebens-Qualitét.

v. FERMENTATIONS-WURZMITTEL: ENZYME, BASEN, GESUNDE DARMBAKTERIEN
Gesunder Darm — gesunder Kérper — gesunder Geist, so sagen die alten Chinesen
Mit fermentierten Saucen, Pasten, Gewtiirzen & ,funktionellen Delikatessen" kénnen
die verschiedensten Gerichte mit wertvollen Inhaltstoffen angereichert werden, die
auch dem Kérper die Verdaulichkeit von Hulsenfriichten und Getreiden erleichtern.

v EIWEISS MIT HOHER WERTIGKEIT
Tierisches EiweiB3 bildet Sduren/Schlacken und Toxine. Proteine aus Hulsenfrichten
haben eine vergleichbar hohe Bio-Verfligbarkeit bei richtiger Kombination mit
Getreideprodukten oder Reis. Doch wie kénnen wir den Fleisch-Konsum reduzieren,
ohne auf unsere geliebten Genuss-Erlebnisse verzichten zu missen? Aus Seitan,
Tempeh, Tofu, Linsen, Bohnen, Sojafilet, Kichererbsen & Co. entstehen kdstlichste
Gerichte mit Genuss- und Wohlfihl-Faktor sowie auch flir die schlanke Linie.

v INTELLIGENTE KOHLENHYDRATE - GLYKAMISCHER INDEX
Kurzkettige, industrielle Kohlenhydrate/Zucker (lberlasten die Bauchspeicheldriise
mit dem ,Zucker-HeiBhunger-Teufelskreislauf' und férdern U(ber das generierte
Insulin auch die Bildung von Ubergewicht. Langkettige Kohlenhydrate aus
Naturprodukten liefern leicht verdauliche Langzeit-Energie und lange Sé&ttigung.

v. HOCHWERTIGSTE OLE - SCHLANKMACHER & WICHTIGE FUNKTIONSSTOFFE
Kaltgepresste, biologische, hochwertige Ole sind zu unterscheiden in erhitzbare und
nicht erhitzbare, z.B. zum Braten und Backen oder fir Salate, Marinaden, Gemdse
und Saucen. Auch der Gehalt wichtiger Omega-Fettsduren ist zu beachten.

v' FRISCHES GEMUSE - REGIONAL UND KRAFTVOLL
Méglichst regionales Gemudse, frisch zubereitet und basisch gewdlrzt als wertvoller
Lieferant fir Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Enzyme und Ballaststoffe.

v KRAUTER & SALATE
Leicht verdauliche Salate und Krduter mit makrobiotischen, wdlrzig-aromatischen
Dressings runden das tagliche Erndhrungsprogramm mit frischen Vitalstoffen ab.
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