llse Gutjahr
Das grol3e Dr. M. O. Bruker-Ernahrungsbuch

Leseprobe
Das gro3e Dr. M. O. Bruker-Ernahrungsbuch

von llse Gutjahr
Herausgeber: Emu Verlag

http://www.unimedica.de/b15516

Sie finden bei Unimedica Biicher der innovativen Autoren Brendan Brazier und Joel
Fuhrmann und alles flr gesunde Ernéhrung, vegane Produkte und Superfoods.

Das Kopieren der Leseproben ist nicht gestattet.
Unimedica im Narayana Verlag GmbH, Blumenplatz 2, D-79400 Kandern
Tel. +49 7626 9749 700
Email info@unimedica.de
http://www.unimedica.de
0.0
U*negza



http://www.unimedica.de/Das-grosse-Dr-M-O-Bruker-Ernaehrungsbuch-Ilse-Gutjahr/b15516/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Ilse-Gutjahr/a4722/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-grosse-Dr-M-O-Bruker-Ernaehrungsbuch-Ilse-Gutjahr/b15516/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-grosse-Dr-M-O-Bruker-Ernaehrungsbuch-Ilse-Gutjahr/b15516/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Das-grosse-Dr-M-O-Bruker-Ernaehrungsbuch-Ilse-Gutjahr/b15516/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Brendan-Brazier/a4439/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Joel-Fuhrman/a4528/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/home_naturhaus_de.php/partner/leseprobe
http://www.unimedica.de/Vegan-in-Topform/de/c333/partner/leseprobe
www.unimedica.de/Superfoods-Proteinshakes/de/c336/partner/leseprobe
mailto:info@unimedica.de
http://www.unimedica.de/partner/leseprobe

Wasist eine vitalstoffreiche
Vollwertkost?

Diese Frage ist berechtigt, denn zu viele erheben inzwi-
schen den Anspruch darauf und verwassern den Begriff
Vollwertkost beziehungsweise Vollwerterndhrung, um
ihre Produkte oder/und ihre verschiedenen Erndhrungs-
philosophien mit dieser Bezeichnung schmiicken zu kon-
nen. Auch die DGE spricht von Vollwerterndhrung, 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 Ubrigen
reicht die allgemeine Empfehlung, Vollkornbrot zu ver-
zehren, bei weitem nicht aus, denn der Ubliche Bécker
versteht sein Handwerk nicht mehr. Das, was als Voll-
kornbrot die technische Backstral3e verlasst und Uber den
Tresen gereicht oder im Supermarkt angeboten wird, darf
sich zwar so nennen, ist aber ein industrielles Fertigpro-
dukt mit Auszugsmehl und Zusatzstoffen. Mehr dartber
im Kapitel ,Unser taglich Gipsbrot gib uns heute"
(s S 224).

Was aso ist Vollwertkost? Nach Professor Kollath eine
Nahrung, die so nattrlich wie mdglich sein sollte. Digje-
nigen, die die Vollwertkost ,weitgehend" beherzigen,
sehen in Kollaths Zusatz ,,wie mdglich" einen Freibrief.
Ihnen reicht auch die von Kollath erstellte Tabelle ,Die
Ordnung unserer Nahrung" nicht. Sie mochten abmil-
dernd Konserven und Praparate am liebsten als ,noch
empfehlenswert" eingestuft sehen.
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Vollwert ist
nicht gleich
Vollwert



Fanatismus
schadet nur

Vier sind zu
meiden und
vier zu essen

»,S0 natUrlich wie moglich" heifdt jedoch, dass Fabrik-
nahrungsmittel moglichst nicht in der Nahrung enthalten
sein sollten, denn dann ist sie ja nicht mehr nattrlich.
Dr. M.O. Bruker empfiehlt Patienten und Ratsuchenden
tolerant: Je mehr Sie an Ihrer Gesundheit interessiert
sind, um so strenger sollten Sie die Ernghrungsempfeh-
lungen beachten." Somit kann jeder - ohne Fanatismus -
selbst entscheiden, wie viel er fur sich in diesem Bereich
tun mdéchte.

Die konkreten Empfehlungen

Fir den Gesunden gilt die Empfehlung, etwa ein Drittel
der t&glichen Nahrung in Form von Frischkost zu verzeh-
ren. Davon sollte das Obst etwa ein Drittel und das Gemi-
se etwa zwei Drittel betragen und in frischer, unerhitzter
Form gegessen werden. Die Begrindung: Obst sind ins
Wasserige gezogene Friichte mit geringerem Gehalt an
biologischen Wirkstoffen. Rohe Gemuise enthalten dage-
gen mehr von diesen notwendigen Vitalstoffen. Damit
diese Vielfalt der Gemuse genutzt wird, empfiehlt sich als
grobe Faustregel, taglich zwei Uber und zwei unter der
Erde gewachsene Gemiisesorten zu verzehren.

Vier Nahrungsmittel sollten gemieden werden:

1 alle Fabrikzuckerarten

2. Auszugsmehl und Produkte daraus

3. dleraffinierten Fabrikfette, also gewohnliche Ole und
Margarinen

4. S&fte und gekochtes Obst, Trockenfriichte. Dieser letz
te Punkt gilt besonders fir Leber-, Galle-, Magen-,
Darm-Empfindliche. Auch Honig, Bohnenkaffee, Ge
treidekaffee, schwarzer/griner Tee, kdnnen derartige
» Storenfriede” sain.

Bel vielen Krankheiten (Erkrankungen des Bewegungs-
apparates, Rheuma, Infektanfalligkeit, Hautausschl&ge,
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Ekzeme, sogenannte Allergien) ist die Einschrankung oder -
je nach Schweregrad - Vermeidung des tierischen Eiweil3es
notwendig. Zum Tiereiweil3 z&hlen: Milch, Joghurt, Quark,

Kase, Fleisch, Wurst, Fisch, Eier.

Fabrikzuckerarten:

gewohnlicher weiffer Haushaltszucker, brauner Zucker,
Fruchtzucker, Traubenzucker, Milchzucker, Malzzu-
cker, sog. Vollrohrzucker, Sucanat, Rapadura, Ahornsi-
rup, Apfeldicksaft, Birnendicksaft, Melasse, Ur-Zucker,
Ur-Siise, Gerstenmalz, Maltodextrin u.a. m.

Gegessen werden sollten:

1 té&glich 3 Essloffel unerhitztes Getreide in Form eines
Frischkorngerichts

2. Frischkost aus rohem Gemuse und Obst

3. Vollkornbrote, Vollkornprodukte

4. naturbel assene Fette, also Butter, Sahne, sogenannte
kaltgepresste, unraffinierte Ole

Vegetarier verzehren Fabrikzucker, Auszugsmehl, Mar-
garine. Vegetarische, vitalstoffreiche Vollwertkost ent-
halt diese minderwertigen Produkte nicht. Sie zeichnet
sich aus durch einen hohen Gehalt an Vitalstoffen.

Vitalstoffe (biologische Wirkstoffe) sind.

O Vitamine, wasser- und fettlosliche, (der Vitamin-B-
Komplex)

O Mineralstoffe

O Spurenelemente

O Enzyme/Fermente

O ungesattigte Fettsauren

O Aromastoffe

O Faserstoffe (sogenannte Ballaststoffe)

Vegetarismus und Vollwertkost ist nicht dasselbe. Viele ‘
Vollwertkdstler essen noch Fleisch und Wurst. Viele
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Zu meiden!

Zu essen!
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