Prinzipien einer gesunden Ernahrung

Einleitung

Die Universaldiat fur alle wurde trotz
intensivster Suche seit Menschenge-
denken (noch?) nicht gefunden. Oder
vielleicht gibt es sie so nicht mehr.

Konnte es trotzdem sein, dass hilf-
reiche Prinzipien existieren, die die tag-
liche Nahrungsauswabhl erleichtern und
in gewissem Sinne Orientierung bieten
konnen. Hier ein kleiner Versuch:

1) ,Roh macht froh”

Mit Rohkost als Therapieform

haben Arzte mittlerweile wiahrend
Uber 100 Jahre fast ausschliesslich
positive Erfahrungen gemacht. Auch
bei schwersten Erkrankungen wie
Diabetes, MS, Herz-Kreislauf-Krank-
heiten, Magen-Darm-Krankheiten
(Geschwiire, Gastritis, Colitis ulcerosa,
Morbus Crohn, Kolitis, Verstopfung),
Leber- und Gallenerkrankungen,
Arthritis, chronische Polyarthritis,
chronisches Mudigkeitssymptom,
Fettsucht, Asthma, Allergien, Ekzem,
Neurodermitis, Schuppenflechte
und viele andere Leiden.

Rohkost ist sowohl fiir Gesunde wie
Kranke empfehlenswert und wichtig.
Je schwerweigender eine Krankheit
ist, desto mehr Rohkost sollte geges-
sen werden. So viel eben, wie der
einzelne individuell geniessen kann.

Kirzlich veroffentlichte eine Gruppe
von angesehenen Wissenschaftlern
der Universitat Giessen folgende
Erndhrungsempfehlung: Gesunden
wird eine Ernahrung bestehend

aus 50% Rohkost und 50% erhitzte
Vollwertkost (siehe Grafik) empfohlen.
B Prinzip Nummer 1: Indivi-

duell angepasste Menge an
Rohkost als Geheimtipp.

2) ,Weniger ist mehr”

J”; SRR
QUALITAT statt QUANTITAT

Mediziner sprechen heute von Uber-
gewicht als einer Epidemie: Jedes
sechste Schulkind ist bereits iberge-
wichtig, fast die Halfte der Erwachse-
nen kimpfen bei uns mit Ubergewicht.

Es ist bekannt, dass man mit richtig
dosierter Kost bessere Leistungen
erbringen kann, sich wohler

flhlt und gesiinder bleibt als mit
Uppiger Schlaraffenlandkost.

B Prinzip Nummer 2: Méassigkeit
als Geheimnis von Vitalitat.

3) ,Alles hat seine Zeit”

Fir viele hat Essen nur noch die Funk-
tion der Energieaufnahme, ahnlich
einem Auto, das getankt wird.

Die Nahrung wird oft schlecht gekaut
und verdaut. Dabei kdnnte ein gemein-
sames Essen mit lieben Menschen einen
Ort der Erquickung und eine Oase der
Ruhe sein, inmitten der heutigen Hektik.

B Prinzip Nummer 3: Im sich
Zeit nehmen liegt eine Star-
ke und gute Gemeinschaft.

4) ,Angebot statt Verbot”

Erndhrungsempfehlungen die
mehrheitlich mit Verboten arbeiten
scheinen langfristig problematisch

zu sein. Das schlechte Gewissen als
standiger Mitesser kann einem den
Appetit ganz schon verderben. Und
Extremes kann krank machen. Das
hat schon Bircher-Benner erkannt: Die
Rohkostdidt habe solange zu erfolgen,
als der Heilzweck es verlangt und

die Psyche des Kranken es zulasst.

B Prinzip Nummer 4: Das Leben
ist keine Kur, die Seele isst mit.

5),Vom Wissen zur Tat”

Viele wissen wie sie sich gesund ernah-
ren kdnnten, aber sie tun es nicht. Die
alte Weisheit,Der Geist ist willig, das
Fleisch aber schwach” scheint auch in
der Erndhrung Gultigkeit zu haben.

B Prinzip Nummer 5: Eine Erndh-
rungsumstellung lohnt sich. Neh-
men Sie sich genligend Zeit dafr.

Fazit

Rohkost tut echt gut, muss jedoch
individuell angepasste werden.
Massigkeit schenkt Lebensqualitat
und sorgt flir mehr Wohlergehen.

Wichtig bei einer Mahlzeit sind die lie-
bevolle, marktfrische Zubereitung und
eine entspannte Tischgemeinschaft.

Ernéihrungsempfehlung fiir Gesunde (Gewichtsanteile an Gesamtnahrungsmenge)
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- Rohes 0bst, Friichte und Beeren

Rohes Getreide, Keimlinge
Niisse, Kerne, Frischmilch

Roh: Gemiise, Salate, Sprossen, Krduter

Gekochtes: Getreide, Kartoffeln, Reis,
Gemiise, Hiilsenfriichte, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch, Eier
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