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Strategien fir eine gesunde Ernahrung

Die Arbeitsplatze, wo Manner kérperlich schwer schuften missen und deshalb ordent-
lich Kalorien verbrennen, sind selten geworden. Trotzdem essen viele Manner noch
so, als ob sie taglich ins Bergwerk fuhren. Das Familienoberhaupt bekommt den volls-

ten Teller und ist auch als Resteverwerter (dann wirds Wetter schon!) gut geeignet.

Falsche und zu Uppige Erndhrung ist die Ursache zahlreicher Zivilisationskrankheiten, die,
wie Alfred Vogel oft sagte, eigentlich Wohlstandskrankheiten heissen missten. Urséchlich
oder mindestens mitverantwortlich fir Herz-Kreislauf-Krankheiten, Rheuma, Arthritis, Gicht,
Leberstorungen, Verdauungsprobleme und Krebs sind der viel zu hohe Konsum von Zucker,
Fett, besonders erhitztem, und Eiweiss. A. Vogel empfahl zeitlebens, wie tbrigens viele an-

dere Ernahrungswissenschaftler auch, den Verzehr von Fleisch, Eiern, Kase, Fisch und

Milchprodukten griindlich einzuschranken. Wer auf frische Produkte (am besten aus biologi
schem Anbau) achtet, sie vielseitig zusammenstellt, schonend zubereitet und auf einen ho-
hen Anteil an Vollkornprodukten, Obst und Gemuse Wert legt, fur den sind Vitamin- und
Mineralstoffmangel in der Regel unbekannt. Wer allerdings stark raucht, trinkt, Hochleis-
tungssport treibt, krank ist oder unter Dauerstress steht, kann schon mal von zusétzlichen
Vitaminen und Mineralien profitieren — dabei muss man wissen, dass «zuviel oder zuwenig
Vitamine sich tragisch auswirken, besonders dann, wenn man glaubt, sich kinstlicher Vita-
mine unbeschrankt bedienen zu kénnen. Ein Zuviel wirkt sich gerade bei den kinstlichen

unginstig aus. Die natirlichen Vitamine schaffen selbst den Ausgleich.»

Was Alfred Vogel Uber die Vitamine sagte, gilt heute sinngemass auch fir Hormone, Enzy-
me, korpereigene Stoffwechselprodukte und Ei-weissverbindungen, sekundare Pflanzen-
stoffe, probiotische Bakterienstamme und was sonst noch so alles auf dem Gesundheits-

bzw. Lebensmittelmarkt angeboten wird.

Das Fundament, auf dem alle anderen gesundheitsférdernden Aktivitdten und Massnahmen
aufbauen, ist eine wohldurchdachte Ernahrung. Achten Sie darauf, was Sie zu sich nehmen,
und lernen Sie Schritt fiir Schritt «mit Képfchen» zu essen. Wer von heute auf morgen samt-

liche Erndhrungsgewohnheiten radikal umstellt, wird auf lange Sicht wenig erfolgreich sein —
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ausser eine akute Krankheit erfordert es. Also gehen Sie lieber etwas bedachtiger vor, daftr

aber stetig.

Die Heilwirkung der richtigen Nahrung wird allzu oft noch unterschétzt. Man rechnet, dass
zwischen 30 und 60% aller Krankheiten direkt oder indirekt durch Ernahrungsfaktoren —

negativ oder positiv — beeinflusst werden.

Bitte zugreifen

» Saisongemuse, Pilze

» frisches Obst (mdglichst reif)

+ Salat und andere Rohkost

* Kartoffeln

* Naturreis

» kaltgepresstes Olivendl, Knoblauch, Zwiebeln und frische Krauter

* Ballaststoffreiche Lebensmittel wie getrocknete Hulsenfriichte und Vollkornprodukte (Brot,
Teigwaren, Weizenkleie, Weizenkeime, Knackebrot, Haferflocken) sowie faserreiches Gemiu-
se (Topinambur, Kohl, Lauch, Karotten, Sellerie) sind gut fur die Verdauung und schitzen

vor Dickdarmkrebs

 Beim pflanzlichen Eiweiss gibt es besonders gute (und nierenschonende) Kombinationen,
z. B. Kartoffeln und Eier (fur Schlanke: Spiegelei und Résti), Bohnen und Mais, Weizen und
Ei

» Rosenkohl, Spargel, Sojabohnensprossen, Bohnen, Weizenflocken, Hefe, Mehl oder mit
Folsaure angereicherte Produkte wie Brot, Teigwaren. (Das Vitamin Folsaure mindert das

Risiko fur Herz- und Gefasskrankheiten sowie Schlaganfall.)

* Fur den Susshunger: Reisbrei mit Honig und/oder Fruchten, Apfelmus, Rosinen, getrock-
nete Datteln, Bananen, Aprikosen, Feigen (Eingeweichte gedorrte Feigen und Zwetschgen

sind gut fur die Verdauung.)
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* Fur den Appetit zwischendurch: Neben frischen und getrockneten Friichten eignen sich
zum Energietanken jede Art von Nissen, allerdings in kleineren Mengen, weil sie ziemlich
kalorienreich sind. Extra fein, aber auch etwas teurer: Macadamia-Nusse. Bei allen Nissen,
besonders Haselnlissen und Pistazien, auf gute Qualitat (Bio) achten, denn es kénnen
krebserregende Schimmelpilze (Aflatoxine) enthalten sein. (NUsse sind reich an wertvollen

Olen und Fetten ohne cholesterinhaltig zu sein und sind gut fir Herz und Hirn)

» Ganz wichtig fur alle Kérperfunktionen ist es, reichlich zu trinken: etwa zwei Liter Wasser,

Tee, Frucht- oder Gemiisesafte

Finger weg oder sparsam verwenden

* Zucker

* weisses Mehl

* Kochsalz

* Fett, tierisches Eiweiss, Alkohol (der Leber und den Nieren zuliebe)

» Konserven, Fertiggerichte (zuwenig Vitalstoffe, zuviel Salz bzw. Zucker)

» Nahrung, die reich an gesittigten Fettsauren ist (somit viel gefassbelastendes Cholesterin

enthalt und ausserdem die Leber strapaziert)

» «Sauer» wirkende Lebensmittel wie Zucker, zuckerhaltige Produkte, Schokolade, Fleisch,
Wurst, Hartkéase. (Wer uber lange Zeit ein Ubermass an saurebildender Nahrung zu sich
nimmt, bekommt Stoffwechselprobleme und weitere gesundheitliche Beeintrachtigungen, die

ihrerseits zu ernsteren Erkrankungen fuhren kénnen.

» Schnapse und «harte» alkoholische Getranke (der Leber und den Nieren zuliebe). Ein bis
zwei Glas Wein — aber nicht mehr! — schaden nicht, sollen im Gegenteil bei Mannern Uber 35

sogar einen gewissen Schutz vor koronaren Herzkrankheiten bieten.
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