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Schluss mit Modediaten und Erndhrungsmythen!

Zehn weit verbreitete Erndhrungsmythen

Die meisten Erndhrungsmythen gehen auf das Konto der Nah-
rungsmittelindustrie, die uns bewusst die Wahrheit Uber die Wir-
kung ihrer Erzeugnisse auf unsere Gesundheit vorenthalt. Ande-
rerseits macht sie uns mit viel Marketingaufwand weis, dass
bestimmte Nahrungsmittel unverzichtbar seien, wenn wir gesund
bleiben wollen. Es folgt die Top Ten der Erndhrungsirrtiimer, die
in den Industrienationen im Umlauf sind.

1 Erndhrungsirrtum:

M enschen brauchen Fleisch

Fleischerzeuger und Milchindustriebetriebe erzéhlen uns, dass
wir ohne ihre Produkte unmdglich unseren Bedarf an Eiweil3, Vita-
min- und Mineralstoffen decken und gesund bleiben kdnnten.
Nun aber hat der Grof3teil der Menschen in den Landern Asiens
und speziell in China nie Milch oder Milcherzeugnisse verzehrt,
und es gibt keinerlei Hinweise darauf, dass dies ihrer Gesundheit
abtréglich gewesen sein konnte. Tats&chlich haben Untersuchun-
gen zur chinesischen Erndhrung (allen voran die China Study;
siehe auch gleichnamiges Buch) klar gezeigt, dass das Fehlen von
Fleisch- und Milchprodukten auf dem Speiseplan sich hochst posi-
tiv auf die Gesundheit auswirkt.

Der Grof¥eil der Menschheit lebt Gberwiegend vegetarisch. In
vielen Kulturen isst man Uberhaupt kein Fleisch oder nur zu selte-
nen Anléssen. Es gibt auch keine tiberzeugenden archéol ogischen
Funde, die darauf hindeuten, dass der prahistorische Mensch in
erster Linie Fleischesser war.

2 Erndhrungsirrtum:

Nur gekochte Nahrung ist gut verdaulich

Hier liegt die Vorstellung zugrunde, wir missten irgendwie spiren,
dass unsere Verdauung arbeitet. Diese Vorstellung muss korrigiert
werden. Wer sich von Rohkost erndhrt und einen gesunden Ma-
gen-Darm-Trakt hat, merkt nicht, dass sein Kdorper mit VVerdauen
beschéftigt ist. Sind wir allerdings infolge falscher Erndhrung und
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36 WunderLebensMittel

einer ungesunden Lebensweise nicht fit, wird sich auch unser Ver-
dauungstrakt bei der Umstellung auf eine vollwertige Ernghrung
bemerkbar machen. Fehlt es an Sauerstoff und Enzymen, kénnen
die in den Lebensmitteln enthaltenen Nahrstoffe nicht richtig auf-
genommen werden. Sauerstoff und Enzyme werden aber zerstort,
wenn Sie Lebensmittel Uber 48 °C erwérmen.

3. Erndhrungsirrtum:

Nahr stoffe bleiben beim Lagern erhalten

Eine Studie der University of California in Davis hat gezeigt, dass
Kopfsalat 30 Minuten nach der Ernte bereits 50 Prozent seiner
Néhrstoffe verloren hat. Lebensmittel sind beim Transport (sei
es im Inland oder Uber Landergrenzen hinweg) oft eine Woche
oder langer unterwegs, bis sie beim Verbraucher ankommen.
Daher empfehle ich immer wieder, wenn es moglich ist, auf fri-
sches, regional erzeugtes Obst und Gemuse zurtickzugreifen und
selbst Sprossen zu ziehen. Diese Keimlinge sind das L ebensmittel
mit der hdchsten Nahrstoffdichte. (Wie Sie dieses Super-Gemuise
selbst ziehen konnen, wird in Kapitel 11 erklart.)

4. Erndhrungsirrtum:

Unser e Erndhrung muss so abwechdungsr eich wie moglich sein
Wer wenig isst und Lebensmittel héchster Qualitét verzehrt, wird
selten krank und erhéht seine Lebenserwartung. Gute Gesundheit ist
eine Frage der Qualitat der Nahrung, nicht ihrer Quantitét oder ihrer
Vidfalt. Unsere Forschungsergebnisse lassen keinen Zweifel daran,
dass frische, Iebendige, rohe Nahrung den Korper mit allen Néhrstof-
fen versorgt, die er braucht. Rohkost-K 6che haben zahlreiche ebenso
leckere wie einfallsreiche Speisen ersonnen, die unser Bedirfnis nach
aufregenden neuen Geschmackserlebnissen befriedigen.

5. Erndhrungsirrtum:

.Leere" Getrankeliefern dem Korper ausreichend Flissigkeit
Die meisten Getrénke - von Limonaden bis zu alkoholischen Ge-
trénken - entwassern den Kdrper und ziehen Zellflissigkeit ab.
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Nur reines, sauberes Wasser und frische, organische Séfte versor-
gen unsere Zellen mit ausreichend Flissigkeit. Unsere Studien
zeigen, dass mehr als die Hélfte der Bevolkerung an Dehydration
leidet. Folgen dieses Wassermangels im Korper sind gestorte Ver-
dauungs- und sogar Hirnfunktionen.

6. Ernahrungsirrtum:

Obst ist gesund

Obst ist aus zwei Grinden fir die meisten Menschen eben nicht
gesund. Der erste Grund ist, dass bei den meisten Obstsorten
seit mehr als tausend Jahren das Zuchtziel ein hdherer Zucker-
gehalt und damit ein sliRerer Geschmack ist, der den Gaumen des
Verbrauchers eher anspricht. Die heutigen Obstsorten enthalten
durchschnittlich 30-mal mehr Zucker als ihre Urformen. Wenn Sie
diese modernen Obstsorten verzehren, nehmen Sie ein betracht-
liches Quantum Zucker auf, das der menschliche Korper nicht
richtig verwerten kann.

Der zweite und vielleicht noch wichtigere Grund ist, dass kon-
ventionell erzeugtes Obst unreif geerntet wird. Lasst man eine
Frucht natiirlich an der Pflanze reifen, so fallt sie ab, sobald der Rei-
fungsprozess abgeschlossen ist. Natlrlich gereiftes Obst enthalt
Nahrstoffe, die der Korper aufnehmen und verwerten kann. Unrei-
fes Obst hingegen ist ein Nahrstoffrauber. Ein Beispiel: Reife Zitrus-
friichte enthalten viel Calcium und andere Mineralien. Unreif geern-
tet und verzehrt, entziehen sie dem Korper diese Mineralien.

7. Erndhrungsirrtum:

Fruhstiickewieein Koénig

Der Stoffwechsel unseres Koérpers funktioniert ahnlich wie ein
Aquariumfilter, der Verunreinigungen beseitigt - wobei die Rei-
nigungsphase bei unserem Korper zwischen 23 Uhr und 11 Uhr
vormittags liegt. In dieser Zeit werden Abfall- beziehungsweise
Giftstoffe ausgeschieden. Mit einem ausgiebigen Frihsttick verhin-
dern Sie also diesen natirlichen Ablauf. Ideal erweise sollten Sie am
Vormittag keine feste Nahrung verzehren. Wenn Sie gesund sind,
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kénnen Sie leicht verdauliche Dinge wie Frischséfte, Nahrungs-
ergénzungsmittel, Getreidesprossen oder Obst zu sich nehmen.

8. Ernahrungsirrtum:

Wenn man sich vollwertig ernahrt, braucht man keine
Nahrungser gdnzungsmittel

Im Rahmen unserer langjahrigen Arbeit mit Gesunden und Kran-
ken haben wir festgestellt, dass bei den meisten Menschen ein
Mangel an dem einen oder anderen wichtigen Nahrstoff besteht.
Verantwortlich daftr sind in erster Linie Stress und Umweltgifte,
die uns unsere moderne Lebensweise bescheren. Daher brauchen
wir mehr Unterstitzung durch Erndhrung, als das je zuvor in der
Menschheitsgeschichte der Fall war.

Wir mussen unsere individuellen Nahrstoffdefizite ermitteln
und dann mit entsprechenden Lebensmitteln und Nahrungs-
erganzungsmitteln gegensteuern. Diese Doppelstrategie ist ein
wesentlicher Bestandteil unseres Programms, um eine ausge-
glichene Nahrstoffversorgung herzustellen.

9. Ernéhrungsirrtum:

Bestimmte Blutgruppen brauchen bestimmte Nahrungsmittel
Hinter der sogenannten Blutgruppendidt steht die Idee, dass
Menschen je nach Blutgruppe Lebensmittel unterschiedlich ver-
werten. Demnach soll beispielsweise jeder, der Blutgruppe O hat,
einen gewissen Anteil von Nahrungsmitteln tierischer Herkunft
bendtigen. Wir konnten jedoch bei den Kursteilnehmern, die sich
nach den Erndhrungsrichtlinien unseres Programms gerichtet ha-
ben, keinerlei blutgruppenrelevante Unterschiede in Bezug auf
Genesung oder Heilung feststellen.

10. Ernahrungsirrtum:

Die, Mittelmeer-Diat" ist die gesiindeste Form der Erndhrung
Durch ihren hohen Anteil an pflanzlichen Lebensmitteln scheint es
sich bei der ,Mittelmeer-Diét" auf den ersten Blick um eine gesunde
Form der Erndhrung zu handeln. Ganz sicher ist Pasta der Gesund-
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heit zutréglicher als Produkte tierischer Herkunft. Dennoch werden
Nudeln und andere kohlehydratreiche Lebensmittel, die Bestandteil
der ,Mittelmeer-Di&t" sind, bei der Verdauung zu Zucker umgebaui.
Und Zucker lésst unseren Energiespiegel erst in die Hohe schnellen
und dann wieder abstirzen. Zucker in jedweder Form erzeugt ein
Verlangen nach noch mehr Zucker. Selbst in kleinen Mengen kann
Zucker so schédlich wirken wie eine kleine Dosis Gift. Bestiinde
die ,Mittelmeer-Diét" allein aus Gemiise, Obst, Nlssen und Samen,
gliche sie weitgehend der Ernahrung, die wir empfehlen.

Tipps aus dem Hippocrates-Programm
Was die For schung bestétigt...

 Eine 20-Jahres-Studie mit Uber 82.000 Frauen in den USA er
gab, dass Teilnehmerinnen, diein erster Linie pflanzliches statt
tierisches Eiweil3 und Fett zu sich nahmen, ein um 30 Prozent
geringeres Risiko hatten, ein Herzleiden zu entwickeln.

« Fleischesser, dieihre Erndhrung auf eine vegetarische oder
vegane umstellten, nahmen innerhalb eines Zeitraums von
5 Jahren weniger an Gewicht zu a's eine Kontrollgruppe, die
ihre Erndhrungsgewohnheiten beibehielt. Eine Studie, an der
22.000 Fleisch- beziehungswel se Fischesser sowie Vegetarier
und Veganer aler Altersgruppen teilnahmen, ergab, dass sich
im Beobachtungszeitraum von 5 Jahren der Anteil an Uberge
wichtigen bei den ménnlichen Fleisch- und Fischessern von
29 auf 35 Prozent erhohte, bei den weiblichen Fleisch- und
Fischessern von 19 auf 24 Prozent.

< Die EPIC-Studie (European Prospective Investigation into Cancer
and Nutrition), an der europaweit 1/2 Million Menschen tell
nahm und die der Erforschung des Zusammenhangs zwischen
Ernéhrung und Krebs diente, ergab, dass die Ernghrung nach
dem Rauchen die zweithéaufigste Krebsursache darstellt. Ferner
wurde festgestellt, dass Ubergewicht der Entstehung von
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Brust-, Gebérmutter-, Nieren- und Darmkrebs Vorschub leisten
kann, wahrend der Verzehr von rotem Fleisch und Fleischkon-
serven das Krebsrisiko generell erhtht.

» Bei einer breit angelegten Studie mit unheilbar an Lungenkrebs
erkrankten Patienten, denen die Medizin nur noch wenige
Wochen zu leben gab, stellte sich heraus, dass dternative Be-
handlungskonzepte wie zum Beispiel eine Rohkost-Erndhrung
das Leben dieser Patienten in einigen Fallen verléngerten oder
sogar vollstdndige Remissionen bewirkten, wo Bestrahlungen
und Chemotherapie keine Besserung erzielt hatten.

Wer hauptsichlich all die vegetarischen Leckereien geniefSt, die die Natur uns

schenkt, Fleisch- und Milchprodukte also nur selten (oder noch besser: gar

nicht) auf seinem Speiseplan stehen hat, lebt gesund
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