Ernährungsfragen
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ein paar Tips für gesundes Leben aus verschiedener Literatur zusammengestellt:

-Naturbelassene Produkte

-Fleischproduktion ist sehr energieaufwendig (1 kg Fleisch benötigt durchschn. 7 kg Getreide) und Wasserverbrauchend; Durch Massentierhaltung obendrein sehr ungesund (besonders Schweinefleisch); Das Vitamin B12 ist nicht nur im Fleisch sondern auch in den Milchprodukten etc.; Proteine werden auch durch andere Lebensmittel ausreichend zugeführt; Sogar ein vollständiger Fleisch-Verzicht ist also möglich;
-besser Fisch wie Fleisch

-viel Vollkornprodukte (1024 er Mehl, Vollkornnudeln, Reis)

-kein Auszugsmehl! (reine Energie und keine Balaststoffe)

-bevorzugt kaltgepresste, unraffinierte Fette

-wenig Salz, scharfe Gewürze

-wenig isolierter Weiß-Zucker (Säurebildung, Verbrauch der Vitamine, Karies, auch Zuckerkrankheit dadurch); Süßstoffe keine Alternative; besser Geschmak umerziehen;

-besser pflanzliche Fette (Sonnenblumenöl) als tierische Fette

-Butter enthält Cholesterin, Margarine ist ein ziemliches Kunstprodukt; meiden oder abwechseln oder gesunde Margarine?

-Kaffee durch Tee, Tee ab und zu durch Kräutertee ersetzten 

-Produkte mit Farbstoffbeigaben meiden (Tartrazin, Azurobin, Amaranth)

-Verzehr von Waldpilzen einschränken (Cadmiumgehalt)

-Nieren, Leber und Lunge v.Schwein und Rind (Cadmiumgehalt) meiden; max 1x pro Monat

-keine Innereien v. Feldhasen

-Im Thunfisch  (auch Hai und  Rochen )ist viel Quecksilber, vermeiden

-grüne Erbsenkerne und rohe Grünbohnen enthalten das Gift Phasin. mind. 15 min kochen

-Gemüse, Reis in wenig Wasser kochen (Verlust an Vitaminen und Proteinen) 

-auch Rohkost ist sehr gesund, Mohrrüben etc.

-niemals gekochten Spinat aufbewahren und aufwärmen (entwickelt giftige Substanzen)

-gepökeltes Fleisch nur in Maßen (Nitrit), nicht braten oder grillen!

-keine Glaser oder Dosen verwenden, bei denen Gas beim öffnen herauszischt.

-In Spinat, Kopfsalat und Möhren ist viel Nitrat! Nicht übermäßiger Verzehr, nicht für Kleinkinder

-Nicht zu oft am Tag essen (Darm Zeit zur Selbstreinigung lassen) und besser zwischen den Mahlzeiten trinken (Verdauungssäfte werden sonst verdünnt).

-Abends "wie ein Bettler wenig essen", denn es wird erst am Morgen verdaut

-Durch Fasten werden Stoffwechselschlacken, Harnsäurerückstände, Fettansammlungen, Ausschwitzungen des Körpers verbrannt. “Fasten ist eine innere Operation ohne Messer”.

· gut und lange kauen, dadurch weniger essen

· regelmäßig essen aber nicht dazwischen

· Süsses am besten nur am Morgen, dann schlägt es nicht an

· 1 Std vor dem Sport und 2 Stunden danach nichts essen

„Jesus-Diät“: gegrillter Fisch, rohes Gemüse, Körner, Nüsse, frisches Obst, 

Ich hoffe nicht den Spaß am Essen genomen zu haben  und denke im rechten Maß ist vieles möglich!








Stefan, Feb.97

Ernährungsempfehlungen nach Dr. M.O. Bruker:

Vollwertkost: 4 Dinge sollen vermieden und 4 Dinge sollen gegessen werden:

Vermeiden: 

1. Jede Fabrikzuckerart (weißer und brauner Zucker, Rohrzucker, Traubenzucker, Fruchtzucker, Milchzucker, Malzzucker, sog. Voll-Rohrzucker verschiedener Firmen, Konzentrate wie Ahorn
                 sirup, Rübensirup, Birnendicksaft, Apfeldicksaft, Melasse usw.) und damit gesüßte Nahrungsmittel

2. Auszugsmehle (Weißmehl, Graumehl) und Produkte daraus

3. Fabrikfette (z.B. Margarine, spezielle Bratfette, raffinierte Öle)

4. Säfte, gekochtes Obst

Täglich essen:

1. frisches Getreide, z.B. als Frischkornbrei, Frischkorngerichte

2. Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkorngebäck

3. Frischkost (Salate aus rohem Obst und rohem Gemüse)

4. natürliche Fette (Butter, Sahne, sogenannte kaltgepresste Öle)

