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bereitungstagen einzuleiten.
Morgens niichtern wird z.B.
ein grosses Glas Gemiisesaft
(zB. Sauerkraut, Sellerie),
Trinkmolke, verdiinnte Frisch-
pflanzensifte oder Fruchtsaft
zusammen mit 2 Essloffeln
Weizen- oder Haferkleie ge-
trunken. Das schmeckt sehr
wiirzig, pikant und leitet die
notwendige  Darmreinigung
ein. Auch wéhrend der Kur ist
es von Vorteil, taglich 2-3 Ess-
l6ffel Weizen- oder Haferkleie
einzunehmen.

. Ausser den angegebenen
Mabhlzeiten nichts anderes es-
sen! Vor allem die vorgege-
bene Tagesmenge Getreide
sollte nicht aufgestockt wer-
den. Das vorgeschriebene
Vollkorngetreide sorgt fiir
ein lang anhaltendes Sitti-
gungsgefithl.  Als  Zwi-
schenmahlzeit konnen noch
zweimal tdglich etwa 200 g
frisches Obst oder Gemiise
gegessen werden.

. Wer die grosse Palette der im
Handel angebotenen saisona-
len Gemiise- und Obstsorten
in die Gestaltung seines Spei-
seplans einbezieht, kann auf
schmackhafte und vielseitige
Weise abspecken. Insbeson-
dere Gemiise lasst sich sehr
schmackhaft in vielerlei For-
men zubereiten.

. Stichwort Ol: Zum Anrichten
und Verfeinern ist wenig kalt-
gepresstes und naturbelasse-
nes Pflanzendl zu verwenden.

. Alle Mahlzeiten sind fleisch-
los zu gestalten. Salz, Meer-
salz und stark natriumhaltige
Wiirzmittel diirfen nicht ver-
wendet werden, weil dann die
entsprechende Wirkung auf-
gehoben wire.

Zum Siissen bei Bedarf nur
kleine Mengen natiirlicher

Siissungsmittel wie Honig,
Birnendicksaft oder Ahorn-
sirup sowie fliissigen Siissstoff
verwenden.

7. Als eines der obersten Gebo-

te der Kur sollten jeden Tag
mindestens zwei Liter kalori-
enarme Fliissigkeit getrunken
werden. Es darf auch mehr
sein. Am besten eignen sich
Mineralwasser, Krauter- und
Friichtetee und auch Getrei-
dekaffee. Damit werden die
Verdaulichkeit und Bekomm-
lichkeit der Speisen erhoht
und die Stoffwechselschlak-
ken besser ausgeschwemmt.
Das lasst zusitzlich auch kein
Hungergefiihl  aufkommen.
Zum Essen nicht trinken. Ge-
tréinke gibt es hauptséchlich
vor- oder nachher. Wéhrend
der Kur keinen Alkohol trin-
ken. Auf Kaffee und schwar-
zen Tee in grosseren Mengen
und aufs Rauchen moglichst
verzichten. Schokoladenarti-
kel sollten selbstverstindlich
tabu sein.

8. Die Speisen sind griindlich zu
kauen und einzuspeicheln.
Das ist besonders wichtig fiir
die Zahne und die gesamte
Verdauungsleistung. Gleich-
zeitig wird damit auch der
Vitamin- und Mineralstoffge-
halt der Nahrung besser aus-
genutzt.

9. Wer berufstitig ist, kann eine

der kalten Mahlzeiten als
Mittagsimbiss ~ mitnehmen.
Fertig zubereiteten Brei ein-
fach in einen gut schliessen-
den Behilter fiillen.

10.Neben einer bewussten Ernéh-
rung spielen wihrend dieser
Kur auch gezielte Bewegung
an frischer Luft und genii-
gend Entspannung eine we-

sentliche Rolle.
(Fortsetzung folgt)

Woas heisst schon
unbedenklich?

Wir haben es gehort, die Be-
strahlung von Lebensmitteln ist
unbedenklich. Eine EU-Kom-
mission bestdtigt uns dies nach
Anhorung von anderen Kom-
missionen und vieler Speziali-
sten. Nachdem in der ehemali-
gen Sowjetunion Zwiebeln und
andere Lagergemiise schon seit
Jahrzehnten zur Haltbarkeits-
verldngerung bestrahlt und auch
Gewiirze legal oder illegal durch
Bestrahlung entkeimt wurden,
horen wir es nun hochoffiziell:
Bestrahlte Lebensmittel sind
nicht gesundheitsschédlich. Die
Russen sind ja auch nicht krén-
ker als wir, oder? Worauf beru-
hen diese Aussagen: auf der Tat-
sache, dass jemand, der bestrahl-
te Zwiebeln isst, weder Durchfall
noch Haarausfall noch andere
akute Leiden erwarten muss
oder darauf, dass Tests an Ratten
ergeben haben, dass diese Zwie-
beln weder kanzerogene noch
mutagene oder keimschiddigende
Effekte zeigen?

Vielleicht fragen Sie sich auch:
Was soll dieser Unsinn?

Ich gehe mit Thnen eine Wette
ein, dass in den néchsten Jahren
bestrahlte Produkte auf den
Markt kommen werden und dass
wir uns kaum dagegen wehren
konnen, weil die WTO solche
Unqualitét schiitzen wird. Das-
selbe werden wir mit dem Hor-
monfleisch aus den USA erle-
ben. Transgene Nahrpflanzen
sind ja bereits auf dem Markt.

Damit ist eine neue Stufe des
Wirtschaftsimperialismus ~ er-
reicht. Wir konnen nicht mehr
auswahlen, was wir essen wollen,
der grosse Bruder
sagt uns, was fiir
uns gesund ist.

Wenn wir dieser Situation aus-
weichen wollen, miissen wir
Detektivarbeit leisten und unse-
re Lebensmittelpackungen auf

Kleingedrucktes absu-
chen und unsere Liefe-
ranten zu eidesstattli-
chen Erklarungen noti-
gen.

Gesundleir

In den letzten Jahren er-

leben wir, dass unnoti-
gerweise  menschen-

und naturverachtende Technolo-
gien eingefiihrt und legalisiert
werden, weil iiberall Zauberlehr-
linge riicksichtslos alles umset-
zen, was moglich und lukrativ er-
scheint. Das Traurige an dieser
Situation ist, dass keine der er-
wahnten Technologien nétig
sind. Fiir alle gibt es Losungen,
welche dieselben Zielsetzungen
erfiillen, aber unnétige Risiken
ausschliessen und damit ver-
niinftig sind.

Was wir heute bendtigen, ist wis-
senschaftliches Denken, das sich
nicht nur mit Technokratie und
Forschungsfeldern  beschaftigt,
sondern auch in den Bahnen des
gesunden Menschenverstandes
denken lédsst, das Aspekte von
Marketing und Ethik einbezieht.

Andernfalls wird man das bose
Wort von Lavoisier auf die Le-
bensmittelwissenschaft anwen-
den, der schon vor 200 Jahren ge-
sagt hat, wer nur von Chemie et-
was versteht, versteht auch von
Chemie nichts.

Peter Laternser

PS: Peter Laternser ist Redaktor
und Herausgeber der Zeitschrift
,Lebensmittel Industrie’. Ich fin-
de es beachtlich, dass er seinen
Lesern eine so deutliche Sprache
zumutet. (Red.)
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