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Erndhrung und
Gesunolhett

zwischen Fastfood-Falle wnd
Diiten-Dschungel



Ich vertrage Fliegen nicht sehr gut
und habe immer meine eigene Papiertiite dabei...
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> erniihrungsbedingt

> Fehler bn der Brndihrung
> lebensbedingt

> KRonflikte

- Lebensfihrung

> Stress
> wmweltbedingt
> toxische gesamtsituation
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per gribte Teil der Erikkrankungen
entsteht durch falsche Erniihrung.
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. Gebissverfall

+ Bewegungsapparat
. Stoffwechsel

- Verdauungsorgane

. gefiberkrankungen
nfektabwehr

. sogenannte Allergien

Nervewsgs‘cem
Krebs
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Fitness und Gewicht
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chemische Betrachtung als Grundlage

- Grundwnihrstoffe:

Eiweid Fett Kohtehgdmte

- sphiter: Mineralstoffe

-~ wnoch spiter: vitamine

Diese alte und iberholte Brniihrungslehre bemisst
den Wert einer Nahrung nach threme Gehalt an
ralorien und Nihrstoffen,




Max Blreh er-:Eewwer
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neue Ernihrungslehre
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- grundlage: Bircher-Benner
- wissenschaftlicher Nachwels: Kollath
. Umsetzung: v.a. Bruker

Die neuwe Erndhrungslehre wird vor allem von
der Politik, der Nahrungsmittelinoustrie unol
den Herstellern von Nahrungserginzungen
bewusst Ubersehen.,
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,,Jede Krankheit hat
Ursachen, auch wenn
sie dem FEinzelnen
unbekannt sind.*

,,Nur eine Behandlung,
die die Menschen
berticksichtigt, ist eine
Heilbehandlung.




Dr.med. M. O. Brucker
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Der Wert einer Nahrung bemisst sich nicht
nach ihrem Gehalt an Kalorien und

Nahrstoffen, sondern nach ihrer
LEBENDIGKEIT und NATURLICHKEIT.



Dr.med. M. O. Brucker
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Wer naturliche Lebensmittel genieft,
braucht sich nicht mehr um Kalorien und
den Gehalt an EiweiRen, Fetten und
Kohlehydraten zu kummern.



Dr.med. M. O. Brucker
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In naturbelassener Nahrung sind nicht nur
alle Nahrstoffe enthalten, sondern —was
viel wichtiger ist — biologische Wirkstoffe,
die fur die Verwertung der Nahrung
unentbehrlich sind.
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Diese biologischen Wirkstoffe werden als
,, Vitalstoffe“ bezeichnet.




vitalstoffe
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Vitamine
wasserloslich
fettloslich
. Mineralstoffe
. Spurenelemente
. Enzyme (Fermente)
. Fettsauren (ungesattigte)
. Aromastoffe
. Ballaststoffe (Faserstoffe)
und tausende ,,sekundarer Pflanzenstoffe*



biologische Wertig Reit
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o Vitalstoffe werden durch Denaturierung
veriindert, geschitdigt, zerstort.

e Denaturierung geschieht durch Erhitzen,
Kownservieren, Priparieren.

o Nahrungsmittel mitssen also nach threr
biologischen Wertigkeit geordnet werden.
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Lebensmittel
versus
Nahrungsmittel




Ordnung Dlé} Nahrung
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Lebensmittel

ganz naturliche Lebensmittel

= frisches Obst, rohes Gemuse, Frischkorngerichte,
rohe Milch, Quellwasser

mechanisch veranderte Lebensmittel

= Schrot aus Getreide, Gemuse- und Obstsafte,
kaltgepresste Ole, Sahne, Butter

fermentativ veranderte Lebensmittel

= Gargemuse (Sauerkraut, Garsafte), Quark und Kase
aus Rohmilch



Ordnung Dl‘;r Nahrung

Nahrungsmittel
durch Hitze verandert

= alle gekochten und gebratenen Speisen (Obst, Gemuse,
Kartoffeln, Getreidegerichte), Fleisch, Brot

durch Konservierung verandert

= Gemuse, Fleisch- und Milchkonserven, Dauerbackwaren

Praparate

= in der Fabrik hergestellte, rein chemische Stoffe (Fabrik-
zuckerarten, Auszugsmehliprodukte, Fabrikfette ...)

neu: Imitate und genmanipulierte Produkte

= Aromastoffe, Sustoffe, Vitaminpillen ...



These
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,Wer sich heute ernahren wurde wie
ein Bauer vor hundert Jahren,
konnte keine ernahrungsbedingte
Zivili-sationskrankheit bekommen.*

Max Otto Bruker



Fettsucht tst etmes
Stoffwechselkra whﬁ&t _

Statt natiurlicher
Lebenswmittel werden tin
oer Fabrik hergestellte
Nahrungsmittel
oegessen, Z.B.
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* Auszugswmehle
* Fabrikzuckerarten

* raffinierte Fette
= Margarinen, Ole
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FRUCHT—-UND
SAMENSCHALEN
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Jleere Kalorien®

weiller Zucker, brauner Zucker,
Fruchtzucker, Traubenzucker,
Milchzucker, Malzzucker,
Vollrohrzucker, Sucanat, Ur-
Sulde, Ur-Zucker, Rapadura,
Sirup, Apfeldicksaft,
Birnendicksaft, Ahornsirup,
Melasse, Frutilose, Gerstenmalz,
Maltodextrin u.a.m.

1,5 kg Zuckerruben essen = 100
g Zuckeraufnahme

=> chronische Vitalstoffmangel-
krankheit
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Zucker fur die Welt

Die zehn groften Produzenten 2002
(Produktion in Mio. Tonnen)

Brasilien

China
P 5,0
Lsa
P 6,3
Thailand
P o
Australien
P 5,2
Mexiko
P 4.7

Kuba

. 2.2 .
Pakistan e
P 3,0 3

ZEIT-GrafikfCuelle: KO




,Essen macht QLCLORL‘LOM.:
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Glucks-Botenstoffe (Serotonin) in der Nahrung

Schokolade enthalt Serotonin,
das beim Menschen kurzfristig ein Wohlbefinden auslost.

Es gibt jedoch gesundere Nahrungsmittel, die ebenfalls Serotonin
aktivieren:

Ananas
Bananen
Erdbeeren
Himbeeren
Mangos




Fetce
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e ,Fett macht nicht Fett“ !

e ,tote“ Fette (Margarine, raffinierte
Ole) filhren zu  Stoffwechsel-
erkankungen, die sich In Fettsucht
auflern konnen.

* In der Behandlung der Fettsucht ist
der Verzehr naturbelassener Fette
(Butter, kalt geschlagene Ole) wichtig.



Kein Herzinfarkt durch
cholesterinhaltiges Fett | ... ...cicicn

e Durch Fleisch wird wesentlich mehr
Cholesterin aufgenommen als durch
Butter.

 Cholesterin ist ein lebensnotwendiger
Stoff.

e Daher stellt ihn der Korper sogar
selbst her.

* Krankhafte Colesterinablagerungen
sind Folgen chronischen Vitalstoff-
mangels.
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» pflanzliches Eiweil}  tierisches Eiwell}
vollwertig unnotig

EiweilRe bestehen aus Aminosauren. Kein Lebensmittel enthalt alle
notwendigen Aminosauren.

Die Kombination von GetreideeiweiR mit Gemuseeiweil garantiert eine
ausreichende EiweiBversorgung, vorausgesetzt, dass ein bestimmter Anteil
roh verzehrt wird.

1890: 12 kg Fleisch Einw./Jahr
1990: 107 kg Fleisch Einw./Jahr

Die Eiweiuberfutterung tragt eine wesentliche Mitschuld an der starken
Zunahme der Erkrankungen des Bewegungsapparates, auch Rheuma.



EiwelDd
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e tierisches Eiweil: Fleisch, Fisch, Wurst,
Eier, Quark, Milch, Joghurt, Kase

* Erhitzen der Nahrung fuhrt zur
Denaturierung der Eiweile.

* Alle im Freien lebenden Tiere gehen
durch gekochte EiweilRe zugrunde.
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Krank macht nicht die Menge des
Essens, sondern die fehlende
biologische Wertigkeit.
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Die Essmenge wird durch den
Hunger bestimmt, die Trinkmenge
durch den Durst.
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4 Speisen meiden
 Auszugsmehlprodukte
* Fabrikzuckerarten
. raffinierte Fette (Margarine, gew. Ole)

 Obst- und Gemusesafte, gekochtes
Obst, Trockenfruchte — zumindest fur
Leber-, Magen-, Galle-,
Darmempfindliche
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4 Speisen essen
* Vollkornbrote
* Frischkorngericht
* Frischkostbeilage

* naturbelassene Fette (Butter, Sahne,
unraffinierte und kaltgepresste Ole)

— das alles moglichst taglich und vielseitig
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beste, einzige und wahre Regel:

so natiurlich wie moglich
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Eure Lebensmittel sollen Hellmittel

und Bure Hellmittel Lebensmittel setn.

Paracelsus
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Die Menschen verdriebt’s, dab das
wahvre so einfach ist. Sie sollten
bedenken, dab sie genug Mithe haben
werdewn, es praktisch zu threm Nutzen
anzuwenden.

(Goethe)



Awnsehrift dés Autors
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Dr. phil. Jorg Berchem
Heilpraktiker

Postfach 501706
50977 Koln

Telefon 02236-389212

m/a/..f,eben.rfue//e.nef /g

Das Leben ist eine Fiille von Moglichkeiten.
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