Grundregeln vollwertiger Ernahrung

Claudia Sofia Sorensen

Ich wurde im Seniorenheim gebeten, nur komplette Gerichte anzugeben und keine Ausfithrungen zu
Zusatzinformationen der Nahrstoffe zu machen. Das ist, wie wenn man einem geistig Minderbemit-
teltem Anleitungen zur korrekten Bedienung eines kompletten Chemielabors geben soll. Erndhrung
und der Organismus funktionieren beim frei lebenden Tier auf deren ungestorten Instinkten, die
dem Menschen allerdings verloren gegangen sind. Also muss er das Bewusstsein einschalten und
sich Wissen aneignen, bevor er mit wertvollen Naturressourcen herumexperimentiert. Lebensmittel
gehorchen Naturgesetzen und Grundkenntnisse in Biochemie sollte man sich aneignen, wenn man
verstehen will, wie gesunde Erndhrung beschaffen sein muss und wie man sie sich zubereitet, ohne
sie zu schiadigen. Hierzu verweise ich auf die Kollath-Tabelle.

Die Grundlage der Anwendung gesunder Erndhrung griindet im Wissen und im Bewusstmachen.
Und dann kann man auch noch mit Schiller sagen: "Das ist's ja, was den Menschen zieret. Und dazu
ward ihm der Verstand, dass er im innern Herzen spiiret, was er erschafft mit seiner Hand."

Nur Wissen befreit vor Irrtimern und daraus resultierendem falschem Umgang mit natiirlichen Res-
sourcen! Bei der Anwendung unbeschidigter, gesunder Erndhrung handelt es sich nicht um die
Gebrauchsanweisung eines Apparates sondern es setzt bewusstes Handeln auf der Grundlage erwor-
benen Wissens voraus. Wissenserwerb und Verstand einschalten sind dabei unablissig und dringend
notwendig. Im Sinne des Wortes: Not-wendig!

Wer nicht weil3, was er tut und lediglich stur "Rezepten" aus knappen Skizzen folgt, versteht weder,
warum noch wozu er das tut, was er da tut und wird unzdhlige Fehler machen. Er ist ein Tu-Mensch
aber kein Verstandesmensch. Der wirkliche Mensch aber will wissen. Er nennt sich ja auch Homo
sapiens sapiens. Ein "nur-so-tun als-ob-er-wisse" ist ein Mensch, der wie ein angelernter Fabrikar-
beiter den falschen Knopf betitigt und eine Katastrophe auslost. Ergo: Wirkliches Lernen geht nicht
ohne Bewusstsein einzuschalten und nicht ohne reichlich Zeit- und Arbeitsaufwand!

In meinem kostenlosen Online-Buch Naturkost in den besten Jahren, dass ich dem Senio-
renheim, in dem ich lebe, als Druckausgabe iibergeben habe, befinden sich auf den Seiten
199 - 201 die Grundregeln vollwertiger Ernihrung auf 3 Tabellen und auf den Seiten 267
- 342 alle notwendigen Hinweise zu Kiichengeriten, Einkauf, Vorratshaltung sowie
schlichte Grundrezepte.

Die "Rezepte" in meinen drei Ernidhrungsbiichern
enthalten bewusst keinerlei Mengenangaben

Meine beiden ersten Biicher haben die Titel Rezeptlos gliicklich und Rezeptlos gliickliche Natur-
kiiche, weil nicht Rezepturen den Menschen korrekt erndhren sondern es miissen primédr fundierte
Kenntnisse der Grundregeln fiir vollwertige, vitalstoftfreiche Erndhrung eingehalten werden. Diese
muss man kennen. Wenn nicht, wird man immer wieder enormen Irrtlimern unterliegen. Wissen
aber macht stark, frei und unabhéngig! Wer jemanden pflegt, sollte nicht mit Stahlbiirste und Scheu-
ersand vorgehen und wer einem vollwertkdstlichen alten Menschen die Nahrung zubereiten mochte,
sollte sich griindlich informieren, aus welchem Grund er das tut, was er tun soll und was die Regeln
sind. Und ohne Herz und Verstand funktioniert das ndmlich nicht richtig. Homo sapiens sapiens!



Rezepte finden Sie auch in dem Thnen ausgehandigten Werk von Dr.
Johann G. Schnitzer Schnitzer Intensivkost - Schnitzer Normalkost

Vollwertbegriff

Wichtig ist, dass stets die natiirliche Zusammensetzung, d.h., dass der volle Wert der Nahrung
erhalten bleibt, nichts durch Schilen oder industrielle Raffination entfernt wird und keine
geschilten oder raffinierten, so genannten Auszugsprodukte kiinstlich zur taglichen Nahrung zuge-
setzt werden. Beispielsweise das Disaccharid Industriezucker zuzusetzen verfilscht das urspriing-
liche Lebensmittel und sorgt fiir multiple Stérungen im Organismus. Einige treten unmittelbar nach
der Mahlzeit auf, andere zerstoren in vielféltiger Weise die Gesundheit im Laufe der Jahre.

Auch das Polysaccharid Stirke (zum Andicken von Saucen) ist so eine kulturelle, kulturlose
Methode, natiirliche Lebensmittel zu verfalschen. Starke ist genauso ungesund wie Zucker.

Und das Schilen und Raffinieren von Getreide und Reis gehort mit zu dieser Trilogie der Toten-
griber der Menschheit. Man nennt all diese Produkte Auszugsprodukte, manchmal auch
Priparate (6. Spalte in der Kollath-Tabelle).

Rezeptfreies Grundrezept gesunder Ernahrung

—

1 x tdglich Frischkornmiisli, egal zu welcher Uhrzeit.

Beachte: Jeder Mensch bevorzugt unterschiedliche Zeiten fiir die Mahlzeit und manche
Menschen mégen morgens nichts essen. Auch Tiere miissen sich erst wihrend des Tages
ihr Futter zusammensuchen, es also "erarbeiten". Kein Tier setzt sich sofort nach dem
Aufwachen an den gedeckten Tisch mit Kaffee, Toast und Spiegeleiern.

2. 1-2 x taglich gemischte Rohkost aus verschiedenen Gemiisen.
Es kann selbstverstidndlich auch Obst dazu gegeben werden.

3. Zur Rohkost-Hauptmahlzeit kann man zur besseren Sittigung Getreide geben.

Sehr gut sittigt alles, was unter der Erde wichst und auch Fenchelknollen. Kartof-
feln, Auberginen, Spargel und Hiilsenfriichte darf man nicht roh essen!
Getreide kann, wie beim Frischkornmiisli, grob geschrotet oder fein gemahlen oder nach
Dr. Evers eingeweicht werden. Eingeweichten SprieSkornhafer kann man bereits nach 12
Stunden essen. Er dhnelt in der Haptik (Kaueigenschaft) gekochtem Reis. Weizen und
Dinkel benétigt 3 Tage Einweichzeit.

4. Als Kochkostbeilage konnen zur Gemiiserohkost Kartoffeln, SiiBkartoffel (kann man
auch roh essen), Hirse, Vollkornreis oder eine Mischung aus gekochtem Getreide, Reis
und Hiilsenfriichten gereicht werden. Diese Mischung enthélt sehr viel Eiweil.

5. Gegartes und rohes Gemiise sollten méglichst nicht zusammen gegessen werden.




GRUNDREGEL DER BUNTEN VIELFALT
(Gilt gleichermaflen fiir Rohkost wie Kochkost)

Téglich in etwa jeweils zwei Sorten Vegetabilien, gewachsen

e unter der Erde
e aufder Erde
iiber der Erde

1. unter der Erde gewachsen, z. B. Kartoffeln, Karottenwurzeln, Rote Beete, Siilkartof-
feln (sind keine Kartofteln), Topinambur, Petersilienwurzel...

2. auf der Erde gewachsen = Griinzeug und Kohl, Karottenkraut, auch Kohlrabiblétter und
Petersilienstingel, Getreide, Wildkriuter, verschiedene Gemiisesorten...

3. iiber der Erde gewachsen: an Striduchern und Biumen: Avocado, verschiedene Obst-
sorten, Niisse...

4. Zur zusitzlichen Eiweil3- und Fettversorgung:
Haselniisse, Mandeln, Cashew (sind meistens nicht roh!), Sonnenblumen- und
Kiirbiskerne und gelegentlich Leinsaat. Chiasamen sind eine neue Mode aber nicht
notwendig. Und Flohsamen zum Abfiihren eriibrigen sich unter gesunder Vollwertkost.

5. Die Rohkost wird mit etwas kaltgepresstem Ol, Zitrone oder Apfelessig und Meer-
salz angerichtet. Man kann auch eine Avocadocreme herstellen.

Wichtig ist eine abwechslungsreiche Kombination ohne Berechnen von Kalorien
oder Inhaltsstoffen. Wer zu exakt kontrolliert, steckt bereits in Zwanghaftigkeit
und Ernahrungshypochondrie.

Gesunde Vollwertkost aus reiner Rohkost ebenso wie gesunde Vollwertkost mit
bis zu 50 % Anteil an Kochkost, auch mit geringfiigiger Menge tierischen
Eiweilles hat nichts mit Zwanghaftigkeit oder Hypochondrie gemeinsam.

» Wer Rohkost isst, benotigt wesentlich weniger Kalorien.
Im Alter reichen, je nach Bewegung, taglich 800 - 1.500 kcal. Wer Kochkost
isst, bendtigt darum mehr, weil der Korper fiir die Abwehr dieses Angriffs bis zu
600 kcal zuséatzlich benotigt.

» Kochkost macht Belege auf den Zahnen und zieht Gewichtszunahme nach sich.
Wer keine Kochkost isst, muss seine Zahne nicht so griindlich putzen!
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Vergleich Frugivore mit Carnivore

Friichteesser (Frugivore) Fleischesser (Carnivore)
(Mensch, Menschenaffen) (Lowe, Tiger, Wolfe ...)
Zihne Abgeflachte Backenzidhne zum Reiflzéhne, stark entwickelte Eckzéhne, spitze
Zermahlen der Nahrung Backenzéhne
Alkalischer Speichel fiir den Stir-  Saurer Speichel zur Verdauung tierischen
Speichel  keabbau; viele Speicheldriisen zur  Proteins; es fehlt das Stirke abbauende Enzym
Vorverdauung Ptyalin; wenig Speicheldriisen
. Seitlich bewegbar zum Zermahlen  Nur Auf- und Abwirtsbewegung moglich, zum
Kiefer . . .
der Speisen ReifBen und Beillen
Liangliche Form, komplizierte Einfacher runder «Sack» mit zehn Mal mehr
Magen Struktur; wenig Salzsdure und Salzsdure als bei Vegetariern, um zihe
Pepsine Tiermuskeln, Knochen etc. zu verdauen
Darm Lang und verschlungen, grof3e Kurz, glatt, damit das schnell verwesende Fleisch
Oberfliache wieder rasch aus dem Korper gelangt
Vermag nur die vom Korper selbst  Viel aktiver, vermag mit zehn- bis fiinfzehn Mal
Leber gebildete Harnsdure abzubauen mehr Harnsdure fertig zu werden (groBere
(kaum Urikasebildung) Urikasebildung)
Vitamin C Tag.hche Zufuhr ul?er die Nahrung Vermag Vitamin C selbst im Kdorper zu bilden
(Friichte) notwendig
Urin Alkalisch ‘Sauer
‘Haut HMillionen Poren, Schweil3driisen HKeine Poren, kein Schwitzen durch die Haut
Néigel HFlach, keine Krallen HKrallen
Gan Aufrecht, um Friichte von den Waagrecht fiir schnelle Fortbewegung auf der
& Baumen zu pfliicken Jagd

Tabelle entnommen aus http://www.vegetarismus.ch/info/12.htm
© Schweizerische Vereinigung fiir Vegetarismus (SVV)

Versorgung mit Eiweil3 (Protein)

Fleisch, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte sind fiir die Eiweiversorgung unnétig, zumal sie
iiberwiegend hitzedenaturiert gegessen werden. Durch Erhitzung liber 43°C wird die chemische
Struktur des Eiweiles irreversibel verdndert = geschéddigt. Aus einem gekochten Ei schliipft kein
Kiiken mehr, da es bereits als Embryo durch Hitze getdtet worden ist.

Die ultrahocherhitzte H-Milch bezeichnete Dr. Max-Otto Bruker als doppelt totgeschossene
Leiche. Ein regelrechter Overkill des Eiweilles also!

Hinweis: Kise und Quark stopfen enorm!
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Eiweil} ist reichlich im Gemiise aller Arten wie auch in Saaten wie Getreide, Reis, Niisse, Sonnen-
blumen- und Kiirbiskernen enthalten. In einem mehr, in anderem weniger. Kombination, Mischung
und Abwechslung mit natiirlichen, nicht industriell behandelten Lebensmitteln garantiert die Versor-
gung mit allem Lebensnotwendigen und also auch mit Eiweif. Die iibliche Uberfiitterung mit tieri-
schem Eiweil} fithrt nachweislich zur Verdickung der Basalmembranen — Lothar Wendt.

Veganer sollten zur optimalen Eiweillversorgung geniigend Saaten essen. Proteine mit allen
Aminosduren (Eiweille mit allen Eiwei3bausteinen) sind in fast allen Vegetabilien enthalten. Vege-
tabilien sind nichts anderes als Pflanzen. Also: Reine Pflanzenesser und Pflanzenfresser werden
gleichermaflen mit allen Eiwei3bausteinen versorgt, wenn sie sich vollwertig und mit Verstand
erndhren. Wer rein vegan, also nur pflanzlich essen mochte, muss sich allerdings griindlich
informieren, um keinen Mangel zu erleiden. Vegane Mangelerndhrung ist moglich aber nicht
zwangsldufig. Wissen bewahrt davor.

Téglich 12-20 Haselniisse im Frischkorn-Miisli und evtl. dieselbe Menge in einer weiteren
Mabhlzeit reichen bereits fiir die Versorgung mit Eiweil.

Eiweil} in Getreide, Niisse, Sonnen- und Kiirbiskerne, Sesam, Leinsaat. Eiweil} ist auch reichlich im
Griinfutter enthalten! Daher reichlich unterschiedliches Griinzeug essen.

Reichlich Eiwei} findet sich in allen Hiilsenfriichten. Die ganze Sojabohne hat alle essentiellen
Aminoséuren (Eiweilbausteine).

Hiilsenfriichte, vor allem Bohnen, enthalten das gifte Phasin. Es zerstort die roten Blut-
korperchen und kann zum Tode fithren. Hiilsenfriichte diirfen daher nur gekocht
gegessen werden. Unterm Kochen wird das Phasin zerstort.

Ferner sollte man nicht roh essen: Kartoffeln, Auberginen und Spargel. Siilkartoffeln
kann man roh essen, da sie kein Solanin enthalten.

Fleisch- und Milchersatz zwecks Versorgung mit Eiweify sind ein vermeidbarer Irrweg

Tofu ist eine Modeerscheinung. Tofu ist ein fliissiges Auszugsprodukt aus der Sojabohne und wird
mit Gips (Kalziumsulfat) schnittfest gemacht. D.h.: Wer Tofu isst, konsumiert Gips! Im {ibrigen ist
es irrefithrend, von Sojamilch, Hafermilch, Mandelmilch und dergleichen zu sprechen, da sie alle ja
keine Zitzen haben. Derartige "Milchen" sollen Ersatz fiir Tiermilch schaffen. Sie haben aber
absolut nichts mit Milch in dem Sinne zu tun und sind ebenso abzulehnen wie jedweder Fleischer-
satz. Ersatz und Alternative werden hier missbraucht.

Eiweillbrot mit zusitzlichem '""Pflanzeneiweif3"
ist nichts anderes als "Anreicherung' mit Gluten.

Eine besondere Abartigkeit ist jetzt das in allen Brotregalen auf eiweiBhungrige Sportler lauernde
Eiweilbrot. Ausgerechnet das Getreide-Auszugsprodukt Gluten wird als Auszugsprodukt zusétzlich
hinzugefiigt, obwohl die Zoliakie ohnehin bereits stark zugenommen hat. Gluteniiberempfindlich-
keit ist die Folge von Auszugsmehlen und Industriezucker. Darunter werden die Darmzotten
zerstort. Die Hinterhéltigkeit besteht darin, von "Eiweilanreicherung" zu reden und das Fachwort
Gluten auf der Zutatenliste nicht beim Namen zu nennen.



Veganismus und Vitamin B 12

Die notwendige Versorgung mit Vitamin B 12 wird hier nicht im biochemischen Detail beziiglich
Intrinsic- und Extrinsicfaktor erldutert. Ziegenmilch enthilt kein Vitamin B 12. Wer also Ziegen-
milch und Ziegenkédse nimmt, weil er keine Kuhmilch vertriagt, bekommt iiber diese Milch kein
Vitamin B 12. Diesen Irrtum beging iibrigens im Alter von 63 Jahren Mahatma Gandhi, dem ein
britischer Arzt sagte, er bendtige unbedingt tierisches Eiwei. Bis zu dem Zeitpunkt hatte sich
Gandhi, auBBer mal 2 Jahre lang in der Jugend, stets nur vegan ernihrt gehabt. Damals wusste man
noch nichts iiber dieses Vitamin und hat sich allerlei unwissenschaftlichen Unfug beziiglich Vegeta-
rismus und veganer Erndhrung zusammengefaselt. Ein britischer Arzt redete Gandhi ein, die Inder
seien so klein, weil sie weder Milch noch Fleisch zu sich nehmen. Gandhi schrieb darauf ein Biich-
lein tiber den Wert der Milch. Als Hindu aber nahm er natiirlich keine Milch von den heiligen
Kiihen sich sondern eben Ziegenmilch.

* Algen sind in moderater Menge fiir Veganer sinnvoll und helfen bei der B 12-Versorgung
* Rohes Sauerkraut, Miso und andere sauer vergorene Lebensmittel ebenfalls

Aber bitte weder mit Niissen noch Algen, Sauerkraut oder Miso iibertreiben! Alles, was sauer
vergoren ist, hilft bei der Synthese von Vitamin B 12, dass wir iibrigens auch schlichtweg aus
der Luft mit dem Staub aufnehmen. Es ist weniger eine Frage der Aufnahme aus Lebensmit-
teln als dem gesunden Zustand der Verdauungswege. Magenschleimhautentziindungen und
-geschwiire wie auch der verbreitet Colon irritable (Reizdarm) verhindert also auch bei Flei-
schessern die Aufnahme von Vitamin B 12.

Mir begegnete im Sommer 2019 ein Fliichtling, der seit 2 Jahren an Colon irritable litt.

Er ernéhrte sich, weil er kein Geld fiir Obst und Gemiise ausgeben wollte, von reichlich tierischem
Eiweil und Kohlenhydraten, die er aus Pappbrot und geschiltem Reis bezog. Obwohl er auch
wegen seiner enormen Miidigkeit und Schwiche mehrfach im Krankenhaus war, kam niemand auf
den Gedanken, einen Vitaminstatus zu erheben. Ich gehe von einem massiven Mangel an sdmtlichen
Vitalstoffen, vor allem aber auch an Vitamin B12 aus. Ein Fleischesser also, der durch den stindig
gereizten Darm das Vitamin B 12 gar nicht mehr aufnehmen konnte. Seine iibergrole Schwéche
und Miidigkeit (cronique fatigue syndrom) wiesen ebenso wie die schwere Dyspepsie darauf hin.

Der junge Mann hat durch mich Vollwertkost erlernt. Ich habe ihm auch erklért, dass Wildkrauter
kostenlos und viel wertvoller als Biogemiise aus dem Laden sind, und er fiihlte sich bereits wenige
Tage nach der Erndhrungsumstellung erstarken. Inzwischen ist er wieder gesund. Und er hat sehr
viel hinzugelernt: Dass ndmlich das wenige Fliichtlingsgeld durchaus ausreicht, um sich gesund zu
erndhren! Vollwertkost muss nicht teuer sein!

Der Mensch ist nicht unbedingt auf Getreide angewiesen

Wer kein glutenhaltiges Getreide will, kann glutenfreie Zerealien (Mais, Reis, Hirse, Buchweizen)
essen. Wer auch das nicht will, sollte sehr abwechslungsreiche Vegetabilien und geniigend Niisse
/Saaten und unter der Erde Gewachsenes essen. Auch Exoten. Nochmals: Auch die Fenchelknolle
séttigt enorm gut und beruhigt zudem den Darm.

Die Rohkostmahlzeiten konnen ab und an frisch gekeimte Sprossen enthalten.



Ole und Fette

1. Sie sind im Getreidekeim ebenso enthalten wie in anderen Saaten, beispielsweise
Haselniisse, Mandeln, Cashews (sind nicht roh), Kiirbis- und Sonnenblumenkerne.
Wenn der Getreidekeim entfernt wird, was bei Fertigmiislis ebenso der Fall ist wie bei der
Raffination von Mehl, werden auch die hochungesittigten Fettsduren entfernt. Das dient der
Lagerfahigkeit, weil insbesondere die hochungesittigten Fette rasch ranzig werden.
AulBlerdem werden diese Flocken gedarrt, sind also nicht mehr roh. Sie stehen auf gleicher
Stuge mit dem allgemein verbreiteten, wertlosen Pappbrot!

2. Butter ist ein sehr gesundes Fett und mit den Inhaltsstoffen von Olivendl vergleichbar. Man
sollte Sauerrahmbutter (Fassbutter) vorziehen.

3. Ole sollten ausschlieBlich roh und unraffiniert sein. Sie werden bezeichnet als kaltgepresst,
nativ, aceite virgen oder olio vergine.

4. Zum seltenen Braten in der Pfanne bitte nur Fette oder Ole, die wenig Roststoffe hinter-
lassen: Palmin, einfaches Distelol oder aus dem Bioladen spezielles Bratdl.

Kohlenhydrate = Saccharide = Zucker

1. Einfachzucker = Monosaccharide (Fructose [Fruchtzucker], Lactose [Milchzucker],
Dextrose [Traubenzucker]). Sie schmecken allesamt siif3

2. Zweifachzucker = Disaccharide (gewohnlicher Haushaltszucker aber auch Ursiile und
andere). Sie schmecken ebenfalls allesamt siif3

3. Mehrfachzucker = Polysaccharide, zu denen auch die isolierte Stirke zdhlt.

Anmerkung: Die unter 1. und 2. genannten Saccharide schmecken sii3 und werden deshalb in
isolierter Form zum Siilen missbraucht, was unsere Gesundheit in vielfacher Weise schidigt.

Polysaccharide sittigen stark. Wir finden sie beispielsweise in Kartoffeln, Getreide und Reis. Aber
sie sind auch in anderen Lebensmitteln in unterschiedlicher Menge enthalten. Das trifft mehr oder
weniger auch die anderen Saccharide zu.

Stirke ist ein Polysaccharid, das isoliert zum Andicken von Soflen verwendet wird.
Zum Andicken sollte man ausschliefllich frisch gemahlenen, rohen Reis oder frisch gemah-
lenes, rohes Getreide verwenden.

Durch Raffinationsprozesse gewonnene, isolierte Saccharide schiddigen den Organismus in vielfa-
cher Weise. Wichtig ist, dass stets die natiirliche Zusammensetzung erhalten bleibt, nichts durch
Schilen oder industrielle Raffination entfernt wird und keine geschédlten oder raffinierten, so
genannten Auszugsprodukte kiinstlich zur tidglichen Nahrung zugesetzt werden.

Industriezucker jedweder Art zuzusetzen verfdlscht das urspriingliche Lebensmittel und sorgt fiir
multiple Stérungen im Organismus. Einige finden sich unmittelbar nach der Mabhlzeit, andere
zerstoren in vielfdltiger Weise die Gesundheit im Laufe der Jahre.

Siuflen

1. Uberwiegend nur mit Obst siien und sich allgemein die Sucht nach SiiBem abgewdhnen.
2. Honig sollte kaltgeschleudert sein und nur selten genommen werden.
3. Niemals Agavendicksaft und Obstdicksifte nehmen. Sie sind nichts anderes als Zucker!



CAVE: Industriell hergestellte Zuckerarten!

Agavendicksaft, Ahornsirup, Apfeldicksaft, Aspartam, brauner Zucker, Cyclamat, Dattelmark,
Demerara, Dextrose (Traubenzucker), E955 (Sucralose), E959 (Neohesperidin), Einmachzucker,
Farinzucker, Fondant, Fruchtzucker, Fructose (Fruchtzucker), Frutilose, Galactose, Gelierzucker,
Gerstenmalzmehl, GrieBzucker, Gula Djawa, Invertzucker, Isomalt, Kandis, Karamell, Kastorzu-
cker, Lactit, Lactose, Lauterzucker, Maltit, Maltose, Mannit, Manioksirup, Melasse, Muskovade,
Palatinit, Puderzucker, Rapadura, Reissirup, Rohrohrzucker, Saccharin, Seidenzucker, Sorbit, Ste-
via, Teezucker, Thaumatin, Topinambursirup, Trehalose, Ursiile, Vanillezucker, Vollzucker, wei-
Ber Zucker, Weizensirup, Wiirfelzucker, Xylit, Zuckercouleur, Zuckerriibensirup.

Merke

1. Gemiisefriichte (Auberginen, Paprikaschoten, Tomaten, Zucchini enthalten ebenso wie
andere Friichte (Obst) nur wenige Nihrstoffe. Gemiisefriichte ersetzen kein Gemiise!

2. Gemiisefriichte enthalten weniger Zucker. Zucker im Obst ist fiir den Nicht-Diabetiker
nicht schidlich, denn er befindet sich im Gesamtzusammenhang mit allen Vitalstoffen.

3. Frische Obstsiifte sind hingegen wie eine Zuckerbombe; sie machen die iibrige, gleich-
zeitig aufgenommene Nahrung unvertriglich wie gewohnlicher Haushaltszucker.

4. Fructose (Fruchtzucker) und Dextrose (Traubenzucker) haben nichts mit Obst zu tun,
nur weil sie darin in geloster Form vorhanden sind. Sie sind isoliert genossen genauso
schiidlich wie jedweder andere Industriezucker auch.

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente werden zusammengefasst im Begriff Vitalstoffe.
Sie sind essentiell. Wikipedia erldutert diesen Begriff, essentiell, wie folgt:

* FEigenschaft eines das innere Wesen einer Sache bestimmenden Merkmals; siche Wesen
(Philosophie)

* FEigenschaft eines lebensnotwendigen Stoffes, den der Korper nicht selbst synthetisieren
kann; siche Essentieller Stoff

Schlusswort

Bei den Vitalstoffen handelt es sich um unabdingbare Voraussetzungen fiir das Funktionieren
biochemischer Prozesse sowohl in der Aufschliisselung der Nahrung als auch beim Um- und Einbau
in korpereigene Substanzen und darauf basierende weitere Vorgédnge. Sie wirken sich aus auf die
Gesundheit oder aber Krankheit, wenn sie zu wenig oder in falscher, d.h. unnatiirlicher Kombina-
tion zugefiihrt werden. Die heutige, zivilisatorisch verdnderte Ernahrung sowohl fiir uns Menschen
als auch fiir die mit uns lebenden Tiere ist arm an Vitalstoffen und reich an raffinierten Auszugspro-
dukten bis hin zu dem, was Werner Kollath als Préparate bezeichnet hat. Bitte studieren Sie also
auch die Kollath-Tabelle, wenn Sie verstehen mochten, warum nicht nur Sie sondern auch die Ihnen
anvertrauten Schutzbefohlenen etwas anderes benotigen, als den iiblichen Sondermiill, der ihnen
hier tagtiglich vorgesetzt wird und dem sie nicht entkommen kdnnen, weil sie ausgeliefert sind.


https://de.wikipedia.org/wiki/Wesen_(Philosophie)
https://de.wikipedia.org/wiki/Wesen_(Philosophie)

