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Was ist eine vitalstoffreiche 
Vollwertkost? 

Diese Frage ist berechtigt, denn zu viele erheben inzwi-
schen den Anspruch darauf und verwässern den Begriff 
Vollwertkost beziehungsweise Vollwerternährung, um 
ihre Produkte oder/und ihre verschiedenen Ernährungs-
philosophien mit dieser Bezeichnung schmücken zu kön-
nen. Auch die DGE spricht von Vollwerternährung, ist 
aber weit davon entfernt. Wenn sie neuerdings die Beto-
nung auf etwas mehr Frischkost und Vollkornbrot legt, 
kann die DGE die Scharte nicht auswetzen, die sie durch 
jahrzehntelange falsche Kalorienlehre, Cholesterin-Hyste-
rie und Fett-macht-fett-Theorie gesetzt hat. Im Übrigen 
reicht die allgemeine Empfehlung, Vollkornbrot zu ver-
zehren, bei weitem nicht aus, denn der übliche Bäcker 
versteht sein Handwerk nicht mehr. Das, was als Voll-
kornbrot die technische Backstraße verlässt und über den 
Tresen gereicht oder im Supermarkt angeboten wird, darf 
sich zwar so nennen, ist aber ein industrielles Fertigpro-
dukt mit Auszugsmehl und Zusatzstoffen. Mehr darüber 
im Kapitel „Unser täglich Gipsbrot gib uns heute" 
(s. S. 224). 
Was also ist Vollwertkost? Nach Professor Kollath eine 
Nahrung, die so natürlich wie möglich sein sollte. Dieje-
nigen, die die Vollwertkost „weitgehend" beherzigen, 
sehen in Kollaths Zusatz „wie möglich" einen Freibrief. 
Ihnen reicht auch die von Kollath erstellte Tabelle „Die 
Ordnung unserer Nahrung" nicht. Sie möchten abmil-
dernd Konserven und Präparate am liebsten als „noch 
empfehlenswert" eingestuft sehen. 
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Fanatismus 
schadet nur 

„So natürlich wie möglich" heißt jedoch, dass Fabrik-
nahrungsmittel möglichst nicht in der Nahrung enthalten 
sein sollten, denn dann ist sie ja nicht mehr natürlich. 
Dr. M.O. Bruker empfiehlt Patienten und Ratsuchenden 
tolerant: Je mehr Sie an Ihrer Gesundheit interessiert 
sind, um so strenger sollten Sie die Ernährungsempfeh-
lungen beachten." Somit kann jeder - ohne Fanatismus -
selbst entscheiden, wie viel er für sich in diesem Bereich 
tun möchte. 

  

Vier sind zu 
meiden und 
vier zu essen 

Die konkreten Empfehlungen 

Für den Gesunden gilt die Empfehlung, etwa ein Drittel 
der täglichen Nahrung in Form von Frischkost zu verzeh-
ren. Davon sollte das Obst etwa ein Drittel und das Gemü-
se etwa zwei Drittel betragen und in frischer, unerhitzter 
Form gegessen werden. Die Begründung: Obst sind ins 
Wässerige gezogene Früchte mit geringerem Gehalt an 
biologischen Wirkstoffen. Rohe Gemüse enthalten dage-
gen mehr von diesen notwendigen Vitalstoffen. Damit 
diese Vielfalt der Gemüse genutzt wird, empfiehlt sich als 
grobe Faustregel, täglich zwei über und zwei unter der 
Erde gewachsene Gemüsesorten zu verzehren. 

Vier Nahrungsmittel sollten gemieden werden: 
1. alle Fabrikzuckerarten 
2. Auszugsmehl und Produkte daraus 
3. alle raffinierten Fabrikfette, also gewöhnliche Öle und 

Margarinen 
4. Säfte und gekochtes Obst, Trockenfrüchte. Dieser letz 

te Punkt gilt besonders für Leber-, Galle-, Magen-, 
Darm-Empfindliche. Auch Honig, Bohnenkaffee, Ge 
treidekaffee, schwarzer/grüner Tee, können derartige 
„Störenfriede" sein. 

Bei vielen Krankheiten (Erkrankungen des Bewegungs-
apparates, Rheuma, Infektanfälligkeit, Hautausschläge, 

39  



Leseprobe von I. Gutjahr,  
„Das grosse Dr. M. O. Bruker-Ernährungsbuch“ 
Herausgeber: Emu Verlag 
Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,  
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0 

Ekzeme, sogenannte Allergien) ist die Einschränkung oder -
je nach Schweregrad - Vermeidung des tierischen Eiweißes 
notwendig. Zum Tiereiweiß zählen: Milch, Joghurt, Quark, 
Käse, Fleisch, Wurst, Fisch, Eier. 

 

  

Gegessen werden sollten: 
1. täglich 3 Esslöffel unerhitztes Getreide in Form eines 

Frischkorngerichts 
2. Frischkost aus rohem Gemüse und Obst 
3. Vollkornbrote, Vollkornprodukte 
4. naturbelassene Fette, also Butter, Sahne, sogenannte 

kaltgepresste, unraffinierte Öle 

Zu essen! 
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