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Vorwort


Liebe Leserin, lieber Leser,








in einer Zeit, in der Kommerz und Gewinn ab und an mehr zählen als
Gesundheit und Wohlbefinden, sind wir größeren Gefahren ausgesetzt
als je zuvor. Der Lauf unserer modernen Entwicklung will es, dass
Bequemlichkeiten und Wohlstand zunehmend Einfluss auf unser Leben
nehmen. Alles, was Zeit und Mühe kostet, gerät in den Hintergrund.








In vielen Lebensbereichen spüren wir die negativen Auswirkungen:
der eine mehr, der andere weniger. Wie sehr es jeden Einzelnen
trifft, hängt vom jeweiligen Lebensstandard ab.








Dieser kleine Ratgeber beschäftigt sich mit einer der
gefährlichsten Folgen überhaupt:








Übergewicht durch unausgewogene Ernährung. Unsere neuesten
Entwicklungen haben mir den Auftrieb gegeben, dieses Buch zu
schreiben. Denn sie zeigen, dass ein ungesunder Lebensstil nicht
nur riskant ist, sondern auch lebensbedrohliche Ausmaße für uns
alle annehmen kann.








Wir leben in einer Zeit, in der weltweit immer
wieder Pandemien beziehungsweise Epidemien ausbrechen, die uns das
Leben zur Hölle machen. Es sind Virusinfektionen, welche sich
rasend schnell ausbreiten und jeden heimsuchen können, der sich
nicht schützt.
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Die Krankheiten können mitunter schwer- oder sogar tödlich
verlaufen.








Eine der Hauptursachen solcher Katastrophen ist ein geschwächtes
Immunsystem. Verursacht wird diese Immunschwäche unter anderem
durch eine falsche Ernährung. Warum behaupte ich das? Die Frage
kann ich Ihnen leicht beantworten:








Immer wieder wird nachgewiesen, dass sich in vielen Küchenregalen
und Schränken Nahrungsmittel befinden, die alles andere als reich
an Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen und sekundären
Pflanzenstoffen sind. Auch das für Körper und Organismus so
wichtige Eiweiß ist meist nicht ausreichend vorhanden. Dafür
enthalten die Nahrungsmittel zahlreiche Inhaltsstoffe, die sich
gesundheitsschädigend auf Organismus, Knochen, Gelenke, Muskulatur
und Gehirn auswirken:



Viel Zucker, Fett, künstliche Geschmacksverstärker sowie Farb- und
Konservierungsstoffe.








Sie werden es schon erraten haben: Ich spreche von Fertigprodukten
beziehungsweise Fertiggerichten.








Fragen Sie sich jetzt, woher ich das wissen will? Ich verrate es
Ihnen. Es sind Medienumfragen und Studienergebnisse verschiedener
Institutionen, die Diagnosen von Ärzten und Professoren
veröffentlicht haben.
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LECKERE KOCHREZEPTE
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