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Warum soll
ich Vollwertnahrung essen?


Gesundheit ist kein Zufall, auch nicht die Krankheit. Beide sind
Reaktionen auf unser eigenes Verhalten (Ursache und Wirkung). Ein
richtiges Verhalten setzt aber das Wissen voraus, dass wir zur
Gesunderhaltung unseres Körpers brauchen.



Dr. Bircher Benner hat festgestellt, dass unter tausenden von
kranken Menschen, deren Not er kennen lernten, nicht einer, selbst
nach langer Vorbehandlung, wusste warum er krank geworden war und
weshalb seine Krankheit nicht weichen wollte. Das zeigt den
erstaunlichen Mangel an Lebens- und Gesundheitskunde der Menschen
unserer Zeit.



Große Fortschritte in Wissenschaft und Technik sind zu verzeichnen,
doch die bestehenden Naturgesetze – die natürlichen Zusammenhänge –
die alleine das Leben auf dieser Erde ermöglichen und garantieren,
werden nur von wenigen Fachleuten erforscht und respektiert. Daher
gibt es trotz segensreicher Fortschritte, besonders in der Medizin,
immer mehr Kranke, mehr Krankheiten, mehr Spitäler und mehr
Medikamente.



 



Es wurde übersehen, dass alles Leben, vom Boden über die Pflanze
zum Tier und den Menschen, nach ganz bestimmten Gesetzmäßigkeiten
und Ordnungsprinzipien abläuft. Nach dieser Naturordnung ist für
unsere Körperfunktionen bzw. Stoffwechselvorgänge eine Nahrung
vorgesehen, die nicht nur die Grundnährstoffe Eiweiß, Fett und
Kohlenhydrate enthält, sondern auch die dazugehörigen Vitalstoffe
wie Vitamine (wasser- und fettlösliche), Mineralstoffe,
Spurenelemente, Fermente, ungesättigten Fettsäuren, Aroma- und
Wuchsstoffe.



Diese Vitalstoffe sind die aktiven, wirksamen Bestandteile des
lebenden Organismus. Ohne sie gibt es kein Leben, weil alle
Stoffwechselvorgänge durch sie eingeleitet, betrieben und gesteuert
werden. Das kann aber nur in Zusammenarbeit aller Vitalstoffe
erfolgen. Vitamine allein können z.B. ohne Anwesenheit vieler
verschiedener Enzyme ihre Wirksamkeit nicht entfallen.








Es haben daher die verschiedenen Vitaminzugaben zur Normalkost
nicht die erwarteten Erfolge gebracht. Auch deshalb nicht, weil nur
die Vitalstoffe hergestellt werden können, die bisher erforscht
sind. Wir können unsere Gesundheit also nicht durch einzelne
richtige Ernährungsmaßnahmen absichern, sondern nur durch eine nach
Naturordnung gewachsene, naturbelassene Nahrung die vollwertig ist.
„Lasst unsere Nahrung so natürlich wie möglich!).



Die Vitalstoffe sind hauptsächlich im Keim und in den Randschichten
von Getreide, Gemüse und Früchten erhalten, also in jenen Teilen
unserer Lebensmittel, die als Ballaststoffe angesehen und entfernt
werden, weil die alte Ernährungslehre angenommen hat, dass Eiweiß,
Fett und Kohlenhydrate alleine zur Ernährung unserer Gesundheit
genügen.



   



So werden unsere Lebensmittel durch schälen, entkeimen, erhitzen,
homogenisieren, uperisieren, konservieren, bleichen, färben,
raffinieren, chemisieren, präparieren, isolieren usw. völlig
verändert und aus der natürlichen Ordnung herausgenommen, sodass
sie ihre Aufgabe als Lebensmittel – als Mittel zum Leben – nicht
mehr erfüllen können. Es sind Nahrungsmittel geworden, die nur mehr
sättigen, aber keine Gesundheit mehr geben können.



Das Fehlen von Vitalstoffen in dieser Nahrung bewirkt
Stoffwechselfehlreaktionen und Stoffwechselschlacken, die zu vielen
ernährungsbedingten Zivilisationskrankheiten führen, wie z.B.:
Gebissverfall, alle rheumatischen Krankheiten,
Stoffwechselerkrankungen (Übergewicht, Lebererkrankungen, Diabetes,
Gicht, Gallen- und Nierensteine), Stuhlverstopfung, Herz- und
Kreislauferkrankungen (Arteriosklerose und Thrombose, Herzinfarkt),
Erkrankung des Nervensystems, mangelnde Infektabwehr, erhöhte
Krebsgefahr.








Da unser Körper oft lange Zeit Notmaßnahmen ergreifen kann und die
Krankheiten erst in einem bestimmten Stadium echte Beschwerden
verursachen, leben wir meist jahrelang in einem vorgetäuschten
Gesundsein. Das führt zu der irrtümlichen Annahme, dass die
praktizierte Ernährung und Lebensweise richtig ist oder zu minderst
keine Krankheiten verursacht. Die bittere Enttäuschung kommt häufig
erst nach 20 bis 40 Jahren, je nach der vorhandenen Erbanlage.
Vorbeugen ist daher nach wie vor das sicherste Mittel
tiefgreifenden gesundheitlichen Schäden auszuweichen.








	
Was ist nun Vollwertkost?





Die Vollwertkost ist eine vorwiegend Lacto-vegetable Kostform. Das
heißt, dass sie hauptsächlich aus Vollgetreide, Gemüse und Obst,
naturbelassenen Fetten, wie kaltgepresste Öle, Butter, Rahm, nicht
gehärteten Pflanzenmargarinen und Milchprodukten besteht.

Primär gilt in der Vollwertkost der Grundsatz von Prof. Kollath:
„die Nahrung so natürlich wie möglich zu belassen“.
Jede
unnötige Bearbeitung und Verarbeitung der Lebensmittel soll
vermieden werden, damit ihr voller Wert möglichst weitgehend
erhalten bleibt.



Eine überragende Bedeutung für die Ernährung hat seit Jahrtausenden
das








	
Vollwertgetreide:





Seine Zusammensetzung ist so vielseitig, dass sich der Mensch
allein vom Getreide fast vollständig ernähren kann. Lesen Sie bitte
die Gesundheitstipps Nr. 1,2,3,4,5,6,7 über den Wert der
verschiedenen Getreide.



     



Anstelle der entwerteten Auszugsmehle und der daraus hergestellten
Produkte sind daher zu essen.








	
Vollkorn

(Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse, Mais, Buchweizen,
Grünkern) und daraus hergestellte Produkte z.B.





	
Frischkornmüsli





	
Müsli aus Vollkorn Getreideflocken





	
Vollkornbrote

verschiedener Sorten, Gebäck, Teigwaren Mehlspeisen, so wie
Nockerl, Aufläufe, Kroketten, Palatschinken ……..








Gemüse und Obst




haben im Gegensatz zu den übrigen Lebensmittelgruppen
einen hohen Anteil noch nicht oder noch nicht ausreichend
erforschter Inhaltstoffe. Viele gesundheitliche Wirkungen dieser
Stoffe sind zwei bereits bekannt, z.B. Anregung der Verdauung,
Anregung des gesamten Stoffwechsels. Erhöhung der Widerstandskraft,
Wundheilung, entzündungshemmend, Vorbeugung gegen Arteriosklerose
u.a. die Forschung steht hier aber erst am Anfang. Auch die moderne
Krebsforschung weist das Vorhandensein noch nicht näher bekannter
wirksamer Inhaltstoffe im Gemüse nach, die das Krebswachstum
hemmen.

Diese Pflanzeninhaltsstoffe befinden sich wie beim Getreide oft
teilweise in hoher Konzentration in den Schalen und Randschichten
pflanzlicher Lebensmittel. Sie sind meist sehr empfindlich gegen
Hitze oder Lufteinwirkung und werden durch nicht schonenden
Bearbeitungs- und Garmethoden rasch zerstört.

Naturbelassene Lebensmittel, die noch keine Nähr- und Vitalstoffe
durch Erhitzen oder industrieller Be- und Verarbeitung eingebüßt
haben, sichern uns daher am ehesten die noch wenig erforschten
lebensnotwendigen Stoffe.

Es ist daher erforderlich täglich einen ausreichenden Anteil an
Frischkost zu essen (Salat, Müsli, gekeimten Weizen, Nüsse,
Flohsamenschalen, Sesam, Obst, rohe Milch, etc.)

Auch Hülsenfrüchte sind sehr zu empfehlen. Sie sind die
eiweißreichsten pflanzlichen Lebensmittel und versorgen uns
außerdem mit bedeutenden Mengen an B-Vitaminen und Mineralstoffen,
vor allem Eisen.

Gemüse und Obst soll möglichst abwechslungsreich verwendet und aus
biologischen und ökonomischen Gründen das jahreszeitliche Angebot
genützt werden (ausführliche Informationen auf Gesundheitstipps
Nr.9 und Zubereitungsvorschläge Nr.14).








	
Fette und Öle:
Für den Menschen ist besonders die
mehrfach ungesättigten Fettsäuren – die Linolsäure – wichtig, Sie
ist essentiell, d.h. lebensnotwendig, sie kann vom Körper selbst
nicht hergestellt und muss daher zugeführt werden. Bei der Auswahl
der Fette und Öle ist deshalb die Fettsäuren Zusammensetzung
äußerst wichtig.

Die Linolsäure kommt in hoher Konzentration in pflanzlichen Ölen
vor, wird aber bei der Härtung der Öle zum größten Teil zerstört
oder in ihrer Struktur verändert und damit unwirksam bzw.
gesundheitsschädlich. Auch bei der Raffination können sich
Bestandteile der Öle zum Nachteil für unsere Gesundheit verändern
(genaue Information in Gesundheitstipps Nr.8).

Alle extrahierten, raffinierten und gehärteten Fette, wie
gewöhnliche Margarinen, Platten- und Kunstspeisefette sind daher zu
meiden.

Vorwiegend sollen verwendet werden: Kaltgepresste (unraffinierte)
Öle für Salate, Butter oder ungehärtete Reform Pflanzenmargarine
als Streichfett, Obers, Rahm. Diese Fette eignen sich auch zum
Kochen und Backen, werden aber nicht empfohlen zum Hocherhitzen wie
z.B. zum Braten.







	
Milch und Milchprodukte:
sind ein Bestandteil der
Vollwerternährung, außer es bestünde dagegen eine Allergie. In der
Vollwertkost sollte möglichst unerhitzte Milch der pasteurisierten,
erhitzten Milch vorgezogen werden, z.B. die unerhitzte,
kontrollierte Vorzugsmilch. Bei der Erhitzung werden wichtige
Inhaltstoffe zerstört. Von ultrahocherhitzter Milch (H-Milch) und
Steril Milch ist aufgrund der hohen Verluste an Inhaltsstoffen
abzuraten. Gesäuerte Milchprodukte wie Joghurt, Sauermilch, Kefir
besonders mit rechtsdrehender Milchsäure sollen vorgezogen
werden.







	
Fleisch, Fisch und Eier:
werden in der Vollwertkost
nicht ausdrücklich empfohlen, weil eine ausreichende Eiweißzufuhr
gesorgt ist. In der Kombination verschiedener pflanzlicher Proteine
(Eiweißbausteine) ergänzen sich die Eiweißqualitäten bestens und
werten sich gegenseitig auf.

Sehr gute Kombination von Lebensmitteln im Hinblick auf die
Eiweißversorgung sind z.B.:










Getreide und
Hülsenfrüchte             
Kartoffeln und Milch

Getreide und
Nüsse                          
Kartoffeln und Ei

Getreide und Milch








Tierisches Eiweiß soll in der Vollwertkost hauptsächlich aus Milch-
und Milchprodukten verzehrt werden. Ein zu hoher Verzehr von
tierischem Eiweiß kann z.B. Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstörungen, Arteriosklerose, Rheuma und Gicht
verursachen.

Es wird daher empfohlen nicht mehr als 1 bis 2 Eier, eine
Fischmahlzeit und etwa 1 bis 2 Fleischmahlzeiten pro Woche auf den
Speiseplan zu geben.








 Süßungsmittel:




Industriell hergestellte, chemisch reine Zucker werden
als isolierter Zucker bezeichnet, sie weisen keinen
gesundheitlichen Wert auf, da sie nackte Energieträger (isolierte
Kohlenhydrate) sind (siehe Gesundheitstipp Nr. 12). Isolierter
Zucker (weißer und brauner Haushaltszucker, Traubenzucker,
Fruchtzucker) werden rasch ins Blut aufgenommen. Das belastet die
Bauchspeicheldrüse, da es kurzfristig zu einem unerwünschten
starken Ansteigen den Blutzuckerspiegel kommt. Die
Bauchspeicheldrüse hat die Aufgabe den Blutzuckerspiegel hormonell
zu regulieren.





Langfristig führt der Verzehr von isoliertem Zucker (und daraus
hergestellten Produkten, Süßigkeiten, Mehlspeisen, Säfte usw.) zu
vielen Krankheiten, z.B. Karies, Stuhlverstopfung, Diabetes
Mellitus, Fettsucht, Arteriosklerose und vor allem isolierter
Zucker sollte daher höchstens als Gewürz eingesetzt werden.

Natürliche Zucker im Verbund ganzer Lebensmittel, z.B. in Obst,
Trockenobst (Äpfel, Birnen, Datteln, Marillen, usw.) bringen auch
die Begleitstoffe zu ihrer Verarbeitung im Organismus mit. Sie sind
nicht konzentriert, es tritt daher kein unphysiologisch starkes
Ansteigen des Blutzuckers auf.

Anstelle isolierter Zucker stehen uns frisches Obst, Trockenfrüchte
(am besten eingeweicht), Honig, Vollrohrzucker (Sucanat) zur
Verfügung. Auch Birnendicksaft und Ahornsirup sind zu empfehlen.
Letztere sind eingedickte Säfte, daher nicht mehr naturbelassen
aber ohne chemische Zusätze, Konservierungsmittel oder Farbstoffe
und garantiert ohne Zucker. Künstliche Süßstoffe werden nicht
empfohlen. Stevia in Blatt, Pulver (grün) und Tropfen sind ein
Ersatz für Süßstoffe. Allgemein sollen alle Süßungsmittel, auch
Honig, sparsam verwendet werden.








	
Getränke:
Es wird viel zu wenig beachtet, dass die
Beschaffenheit der Getränke einen wesentlichen Einfluss auf unsere
Gesundheit hat. Der gute gesundheitliche Effekt einer vollwertigen
Nahrung kann durch unpassende Getränke sehr vermindert
werden.



Obstnektare, Fruchtsaftgetränke und Limonaden sollten nach
Möglichkeit gemieden werden. Sie enthalten nur geringe Mengen an
wertvollen Stoffen, dafür aber meistens hohe Mengen an zugesetztem
isoliertem Zucker.



Obstsäfte enthalten 100% Fruchtanteile und keinen oder nur
in Ausnahmefällen einen geringen Zusatz an isoliertem Zucker.
Regelmäßig sollten sie aber nicht verwendet werden, da der
fruchteigene Zucker relativ konzentriert enthalten ist. Dieser wird
sehr rasch ins Blut aufgenommen, weil die Ballaststoffe der Früchte
bei der Saftherstellung zurückbleiben. Es fehlen daher jene Stoffe,
die einem raschen, hohen Anstieg des Blutzuckerspiegels
entgegenwirken.

Bei Gemüsesäften ist auf die Qualität bzw. die Salzzusätze
zu achten und es sol milchsauer vergorenen Gemüsesäften der Vorzug
gegeben werden.



Kaffee und Schwarztee sollten nicht regelmäßig und nicht in
größeren Mengen getrunken werden. Sie verursache unerwünschte
Reizwirkungen, vor allem auf das Nervensystem und vermindern die
Aufnahme von Mineralien aus der Nahrung, besonders von Eisen. Ein
guter Ersatz ist Guarana zu empfehlen.



Alkoholische Getränke sind nicht als Durstlöscher geeignet
und sollen, wenn nicht aus gesundheitlichen Gründen ganz verboten,
als Genussmittel angesehen und möglichst nur ab und zu in geringen
Mengen genossen werden.

Ausgesprochene Medizinaltees, z.B. Abführtees sind keine Getränke
und sollten nur in Ausnahmefällen oder auf ärztlichen Rat getrunken
werden.







Als durstlöschende Getränke werden empfohlen:





Wasser, besonders Quellwasser, Mineralwasser aus Quellwasser (keine
künstlich hergestellten) mit einem Natriumgehalt unter 170 mg pro
Liter, sowie Kräuter- und Früchtetees.

Milch ist wegen des hohen Nährwertes kein Getränk, sie sollte aus
flüssigem Nahrungsmittel verzehrt werden.



             



	
Würzmittel:
würzen ist die eigentliche Kunst beim
Kochen. Die aufwendigste Speise macht und keine Gaumenfreude, wenn
sie fad schmeckt oder der Würzeffekt hauptsächlich nur im Salzen
gesehen wird. Es gibt eine Vielfalt von Kräutern und Würzmitteln
die unsere Speisen nicht nur geschmacklich auszeichnen, sondern
auch gesundheitsfördernd und heilend auf unseren Organismus
wirken.








Kräuter, Wildkräuter und Gewürze sind reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen und ätherischen Ölen. Kräuter
sollen möglichst frisch, sonst tiefgefroren oder getrocknet,
vielseitig und abwechslungsreich zum Würzen verwendet werden. Eine
gute und hochwertige Würzgrundlage ist auch die Bierhefe. Sie ist
ungewöhnlich reich an Vitaminen, besonders der B-Gruppe, an
Aminosäuren und anderen Wirkstoffen. Bierhefe ist zusammen mit
Pflanzenauszügen, Pflanzenölen und Meersalz die Grundlage der
Cenovis-Würzen. Auch Kräutersalz mit einem hohen Anteil an Kräuter,
sowie Knoblauchsalz, Spezial Kräutermischungen stehen uns zum
Würzen zur Verfügung.

Salz ist sparsam einzusetzen, es führt unter anderem zu
Bluthochdruck und beeinflusst sehr ungünstig den ganzen
Mineralstoffhaushalt. Bitte kein herkömmliches Kochsalz verwenden.
Nehmen sie z.B. Halit Bergkristallsalz, Meersalz, Steinsalz,
Karpatensalz.



                 











	
Essen sollen wir

	
Meiden sollen wir




	

	Vollkornprodukte (Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Vollreis,
Hirse, Buchweizen, Mais), sowie daraus hergestellte Produkte wie
Brote, Kleingebäck, Mehlspeisen, Teigwaren usw.





	Frischkornmüsli, gekeimtes Getreide, Getreideflocken.





	Gemüse – mindestens 1/3 der gesamten Menge als
Frischkost)





	Obst





	Honig, Ahornsirup, Birnendicksaft, Stevia





	Trockenfrüchte ungeschwefelt





	Hülsenfrüchte (Sojabohnen, Kichererbsen, Erbsen, Linsen





	Milch und Milchprodukte (wenn möglich vom Bauern)





	Butter oder ungehärtete Pflanzenmargarinen





	Kaltgepresste bzw. naturbelassene unraffinierte Öle





	Nüsse, Sonnenblumenkerne, Flohsamenschalen, Chia Samen,
Sesam





	Gewürze, Kräuter





	Gemüsebrühe, Bierhefeextrakt





	Kräutertees, Früchtetees





	

	Auszugsmehle (Mehle ohne Keim und Randschichten) und daraus
hergestellte Produkte auch Schwarzbrote, Kleingebäck, Mehlspeisen,
Teigwaren, usw.





	Isolierte Zucker (weißer oder brauner Zucker, Traubenzucker,
Fruchtzucker) und damit gesüßte Nahrungsmittel wie Kuchen, Torten,
Marmeladen, Eis, Säfte, alle Süßigkeiten.





	Fleisch und Wurst sind in der Vollwertkost nicht erforderlich,
sollten aber zumindest eingeschränkt werden





	Eier mäßig verwenden





	Gehärtete Margarinen, Platten- oder Kunstspeisefette.





	Extrahierte, raffinierte Öle





	Kochsalz





	Suppenwürfel oder Fertigsoßen aus Fleischextrakt und
Knochenauszüge (besonders bei rheumatischen Erkrankungen)





	Bohnenkaffee, Schwarztee, Alkohol





	Zigaretten







































Gesundheitstipp Nr.1 Vollkornweizen


Vollkornweizen
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Als älteste Getreidepflanzen sind Gerste, Weizen und Hirse bekannt.
Am Nil kannte man Weizen schon im 6. Jahrtausend v. Christus.
Zusammen mit dem Roggen, der erst um 700 v. Christus entlang der
Nordküste des Schwarzen Meeres aufkam, wurde der Weizen zum
Getreide der Europäer. In Afrika herrscht Hirse vor. In Asien war
Nahrung gleichbedeutend mit Reise. In weiten Teilen Süd- und
Mittelamerikas siegte der Mail.



 



Getreide ist heute bei nahezu allen Völkern der Erde die
Grundlage der Ernährung. Geändert hat sich nur die Anbauweise
und die Qualität des Getreides durch Industrielle Verarbeitungs-
und Konservierungsmethoden. In Amerika, Europa und Russland wird
heute Getreide erzeugt, das auf vorwiegend kunstgedüngten Boden
wächst. Kunstdünger weisen aber nur etwa 8 bis 10 Mineralien auf,
während es über 100 gibt. Wird dem Boden nicht auf natürlicher
Weise Nahrung zugeführt, dann entstehen Mangelzustände, die in
weiterer Folge auch auf Pflanzen, Menschen und Tiere
übergehen.






Die Erhaltung und Stärkung der Volksgesundheit ist weitgehend
von der Brotfrage abhängig. Es ist daher die vordringlichste
Aufgabe von uns allen, für einen gesunden Boden und für eine
gesunde Umwelt einzustehen, um Leben und Gesundheit auf dieser Erde
zu retten.






Durch die technischen Fortschritte haben sich nicht nur die Boden-
und Umweltverhältnisse grundlegend geändert, sondern auch unsere
Nahrung selbst. Beim Getreide werden seit ca. 180 Jahren
Randschichten und Keim abgetrennt und damit eine für lange Zeit
lagerfähige Mehlkonserve geschaffen – obwohl auch das ganze
Getreidekorn eine natürliche Konserve darstellt und doch zugleich
ein lebendiger Organismus ist.






Die Entwicklung der Nahrungsmittelindustrie wurde durch die alte
Ernährungslehre unterstützt, die nach Kalorien rechnet und besagt,
dass Eiweiß, Fett und Kohlenhydrate genügen, um den Menschen gesund
zu erhalten. Je mehr Kalorien ein Nahrungsmittel enthielten, also
umso wertvoller wurde es eingestuft. Alle Nahrungsbestandteile, die
nicht aus einem der 3 Grundnährstoffe bestanden, wurden als
überflüssiger Ballast bezeichnet. Daher immer noch die Bezeichnung
aller Randschichten des Getreides (Kleie, usw.) als
Ballaststoffe. 











Aus dieser Sicht werden Nahrungsmittel in isolierter Form erzeugt,
die in zu hoher Konzentration einzelne Grundnährstoffe enthalten,
während andere wichtige Nähr- und Vitalstoffe völlig fehlen.






Erst mit der Entdeckung der Vitamine und deren lebenswichtigen
Bedeutung für die Gesundheit der Menschen, trat eine radikale
Wandlung in der Ernährungslehre ein und der vermeintliche große
technische Fortschritt hat sich als folgenschwerer Irrtum erwiesen.
Mit der Industrialisierung begann auch, den Zeitfaktor
miteinbezogen, die Abnahme der Gesundheit der Menschen in den
Industrieländern im „Wohlstand“.






Der Jahrzehntelange Verzehr von denaturierter Nahrung zeigt sich
hauptsächlich am Gebissverfall, Krankheiten der Verdauungsorgane,
Gallensteine, Herz- und Kreislauferkrankungen, Rheuma, Fettsucht,
Arthrose, Diabetes, Arteriosklerose. Die Liste ließe sich noch
verlängern. Aufklärung tut Not.






So wie Körper – Seele – Geist eine Einheit sind, so kann auch
unsere Nahrung nur in vollständiger Form Leben und Gesundheit
geben. Die neuzeitliche Ernährungswissenschaft hat genügend
Beweise erbracht, dass die Ausgewogenheit innerhalb der
Getreidesubstanzen nur ausnutzbar ist, wenn das Getreidekorn in
seiner Ganzheit als lebendige, vollwertige Nahrung dient.






Prof. Kollath, der sich mit der Geschichte des Getreides und der
Menschen wissenschaftlich befasste, teilte unsere Nahrung in
Lebensmittel und Nahrungsmittel ein. Die Lebensmittel
– Mittel zum Leben – können die Gesundheit erhalten, die
Nahrungsmittel nicht, sie sind nur Mittel zur Sättigung des
Hungers, nicht zur Erhaltung der Gesundheit.

Betrachten wir nun das Getreide und seine Wirkstoffe. Alle
Getreidearten haben eine ähnliche Zusammensetzung. Wir greifen den
Weizen heraus, andere Getreidearten haben wir in Gesundheitstipps
Nr.2, Nr.3, Nr.4, Nr.5., Nr.6, Nr.7 genau beschrieben.

Die Wirkstoffe des Getreidekornes sind im Weizen in einem sehr
ausgeglichenen Verhältnis vorhanden. Er bildet daher die
harmonische Mitte unter den Getreidearten.





Der Mehlanteil ist der Hauptbestandteil des Kornes. Er enthält 75%
Stärke und 10% Eiweiß. Die zur Aufschließung und
Verstoffwechslung des Mehlkörpers notwendigen Vitalstoffe befinden
sich vorwiegen in den Randschichten und im Keim.








Der Keim muss alles vorgebildet erhalten, was für den geregelten
Ablauf von Wachstum, Stoffwechsel, Atmung und Assimilation
notwendig ist. Er enthält leichtverdauliche physiologisch wertvolle
Eiweißkörper, hoch ungesättigte Fettsäuren (Lecithin),
wasserlösliche Vitamine (Vitamin B1, B2, B6,
Nicotinsäureamid, Panthotensäure, Biotin, Inosit), fettlösliche
Vitamine Vitamin E und K, sowie Provitamin A und D)
Mineralstoffe (Calcium, Kalium, Magnesium, Eisen, Phosphor,
Schwefel, Mangan, Chlor), Spurenelemente (Kupfer, Aluminium,
Nickel, Kobalt, Zink, Gold), sowie blutbildende oder Antianämie,
Vitamine. Der Getreidekeim ist unser größter Vitamin B1 Lieferant
und die reichste Vitamin E Quelle unter den Lebensmitteln.



 



Ein Mangel an Vitamin B1 verursacht tiefgreifende
Stoffwechselstörungen. Vitamin B1 hat eine Schlüsselstellung im
gesamten Stoffwechselgeschehen und somit kann alleine schon ein
Mangel an diesem einen Vitamin eine Kettenreaktion an Störungen
auslösen und praktisch alle ernährungsbedingten
Zivilisationskrankheiten hervorrufen. Die Auswirkung von Vitamin B1
Mangel haben wir im Gesundheitstipps Nr.12 genau beschrieben.



 



Vitamin E ist das Fruchtbarkeitsvitamin und ist von größter
Bedeutung für die Funktion von Nervenzentren, innersekretorischen
Drüsen und Gefäßen. Es ergänzt die essentiellen Fettsäuren und
ermöglicht den Fettstoffwechsel. Vitamin E schützt vor dem raschen
Zerfall der Blutkörperchen (Hämolyse), fördert die Muskelzell- und
Bindegewebsfunktion und den Eiweißstoffwechsel.



 



Vitamin E Mangel kann daher unter anderem Muskelerkrankungen, Herz-
und Gefäßschäden, Rheuma, Anämie, Sterilität, Fehlgeburten
verursachen.



 



Vitamin E ist bei mangelnder Spannkraft und bei Überarbeitung ein
hervorragendes Stärkungsmittel.



 



Wird der Weizen gekeimt, dann erfährt er eine Steigerung an
einzelnen Vitaminen, besonders an Vitamin C, das vor der Keimung
kaum feststellbar ist. Bekannte ernährungsforscher wie Kollath,
Evers, Kuhl, Bircher Benner empfehlen gekeimten Weizen bei
Nervenerkrankungen, Überarbeitung, Blutarmut, zu niedrigen
Blutdruck, Herz- und Kreislauferkrankungen, Reisekrankheiten,
Altersbeschwerden, Hautausschlägen.



 



Dr. Vogel empfiehlt gekeimten Weizen als eines der besten Mittel
bei Neigung zu Frühgeburten, ebenso bei Frauen, die auf Grund von
Störungen in den Eierstöcken übergewichtig sind. Regelmäßiger
Verzehr von gekeimten Weizen reguliert in diesen Fällen bald wieder
das Gewicht.



 



Dr. Evers hat gekeimten Weizen bei Multiple Sklerose erfolgreich
eingesetzt.



 



Im Weizenkeim befindet sich auch Allantoin, ein hochwirksamer Stoff
zur Bildung des Zellschutzgewebes und für das Zellwachstum.



Der Wert der Randschichten des Getreides, der sogenannten
Ballaststoffe (Kleie) wurde lange Zeit nicht erkannt.

 Die Weizenkleie hat das größte Quellvermögen und aktiviert
dadurch die Darmfunktionen. Die Durchgangszeit der Nahrung wird
durch Ballaststoffe erheblich verkürzt und die Ausscheidungsmenge
wesentlich vergrößert. Das ist von entscheidender Bedeutung, weil
unerwünschten Bakterien und Darmgiften, die auf die
Darmschleimhäute ungünstig einwirken, wenig Möglichkeiten gegeben
wird, sich zu entwickeln. Die Aktivität dieser Bakterien, sowie
geringer Stuhl und lange Durchgangszeit begünstigen nämlich die
Bildung von Darmkrebs. Bitte keine reine Weizenkleie einnehmen, die
reizen den Darm enorm. Nur im Verband als Ganzes Korn.



 



Auch Blinddarmentzündung hängt mit Ballaststoffmangel in der
Nahrung zusammen. Ohne Ballaststoffe kommt es sehr häufig zu
Stuhlverstopfungen und die Blinddarmöffnung ist blockiert. Der
große Druck, der dadurch entsteht, schädigt die Darmschleimhäute.
Bakterien dringen ein und können eine Entzündung des Blinddarms
verursachen.



 



Darmpolypen lassen dieselbe Ursache vermuten. Bei Divertikulose
(Ausstülpungen des Dickdarmes, die sich entzünden) spielen
ebenfalls die Ballaststoffe eine entscheidende Rolle.



 



Die stärkere Inanspruchnahme der Verdauungsorgane durch
ballaststoffhaltige Nahrung gewährt eine intensive Durchblutung und
damit eine bessere Versorgung der Darmmuskulatur mit Nährstoffen.
Die Verdauungsorgane werden gesünder und kräftiger. Bei
ballaststoffarmer Nahrung, wie Weißmehl und daraus hergestellte
Produkte, werden die Verdauungsorgane schwach und verkümmern.



 



Im Munde bewirken die Ballaststoffe eine Verlängerung des Kauens
und eine vermehrte Absonderung eines puffenden basischen Speichels.
Beides ist wichtig für die Zahnerhaltung und für Vorverdauung der
Speisen.



 



Die Ballaststoffe haben auch einen dämpfenden Einfluss auf den
Anstieg der Blutzuckerkurve nach Verzehr von Kohlenhydraten und
haben damit eine günstige Wirkung bei der Vorbeugung und Behandlung
von Zuckerkrankheit.



 



Ebenso tragen sie zur Senkung des Cholesteringehaltes in Leber und
Serum bei, sowie zur Senkung des Fettgehaltes im Körpergewebe.
Weißmehl und Zucker sind wesentliche Verursacher der
Cholesterinablagerungen und der Blutfettwerte, was durch
fehlgeleitete Stoffwechselvorgänge infolge Vitalstoffmangel
verursacht wird.



 



Weiteres vermögen die Ballaststoffe auch aufgenommene Umweltgifte
aufzusaugen und wieder auszuscheiden. Eine wichtige Hilfe zum
Ertragen und Überleben unserer Umweltsünden.



 



Durch das Entfernen der Ballaststoffe wird auch der Proteinanteil
(Eiweiß) und damit die biologische Wertigkeit herabgesetzt, weil
sich der Hauptanteil des Eiweißes in den Randschichten des
Getreidekornes befindet. Die weitgehende Entfernung der
Ballaststoffe beim Mahlprozess ist daher ein schwerwiegender
Eingriff in das natürliche Nahrungsgefüge und damit auch in unser
Stoffwechselgeschehen.



 



Die Forschungen gehen weiters dahin, dass die Ballaststoffe, die
noch im natürlichen Verband, das heißt im ganzen unversehrten
Lebensmittel verzehrt werden, eine bessere Wirkung erreichen als
isolierte Ballaststoffe (Kleie), die den Speisen zugesetzt werden.



 



Diese Feststellung erstreckt sich auf die Wirkungsweise aller Nähr-
und Vitalstoffe. Die natürlichen Lebensmittel in ihrer Ganzheit
enthalten nicht nur die Grundnährstoffe Eiweiß, Fett und
Kohlenhydrate, sondern auch alle Vitalstoffe die zur
Verstoffwechslung dieser Grundnährstoffe notwendig sind. Jeder
Vitalstoff hat in diesen Stoffwechselprozessen seine ganz
spezifische Wirkungsweise und sie können sich nicht untereinander
vertreten oder ersetzen. Fehlen Vitalstoffe, dann kommt es zu
Störungen und Fehlreaktionen.



 



Es bleiben Stoffwechselzwischenprodukte liegen, die oft giftig
sind. Diese Stoffwechselschlacken und Stoffwechselgifte müssen,
damit das Leben erhalten bleibt, aus dem Kreislauf gezogen und
abgelagert werden.








	Das geschieht im Unterhautfettgewebe


	An den Gelenken, was die heute so verbreitete Arthritis und
Arthrose begünstigt.


	Auf den Schleimhäuten des Atmungstraktes, was die Voraussetzung
ist für die vielen Erkältungskrankheiten wie Katarrh, Schnupfen,
Bronchitis….


	An den Gefäßwänden, wo sie Anlass zur Thrombosebildung, zur
Embolie, zum Infarkt und zur Verkalkung der Gefäßinnenwände geben.
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