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Schlankheitsdiat mit Brot

Was verspricht wohl eine solche Abhand-
lung, da doch bekanntlich in erster Linie
alle Stirkeprodukte fiir eine Gewichts-
zunahme verantwortlich sind? Das ist tat-
sachlich bei jenen der Fall, die aus Weiss-
mehl hergestellt wurden, so die weissen
Teigwaren, das Weissbrot und die Weggli.
Wem fillt es daher ein, ausgerechnet mit
Brot eine Schlankheitsdidt zustande brin-
gen zu wollen? Nun, es ist Dr. med. Stran-
sky vom Institut fiir Erndhrungsforschung
in Riischlikon. Er forschte ndmlich den
bis anhin oft unterschitzten Ballaststoffen
im Brot nach, indem er deren Wirkungs-
weise genauestens priifte. Ballaststoffe fin-
den sich nun aber nicht im entwerteten
Weissmehl vor, wohl aber in Broten, die
aus Vollkornmehl oder Schrot hergestellt
wurden. Dass solche Brote zu Schlank-
heitskuren zugezogen werden konnen, be-
greifen wir wohl eher, denn sie besitzen
gentigend Ballaststoffe, um einer solchen
Schlankheitsdiit gewachsen zu sein. Die
dusseren Schichten des Getreides und die
mineralstoffreichen Teile der Kleie helfen,
diese Aufgabe zu losen. Das Sittigungs-
gefithl erfolgt bei Vollgetreidenahrung
rascher, als dies bei Weissmehlprodukten
der Fall ist. Zudem geht die Verdauung
langsamer vor sich, und als Folge meldet
sich das Hungergefithl nicht so schnell
wieder, wihrend es sich bei entwerteten
Nahrungsmitteln oft rascher wieder ein-
stellt. Vitamine und Mineralstoffe ernih-
ren und erfrischen die Korperzellen auf
eine aufbauende Art und verhindern da-
her das Aufkommen von Mangelerschei-
nungen mit ihren ldstigen Nebenwirkun-
gen. Die gefiirchteten Zivilisationskrank-
heiten treten infolge ungiinstiger Einfliisse
auf und sind auf die jahrelange Einnahme
entwerteter Nahrungsmittel zuriickzufiih-
ren, jener Nahrung namlich, der es vor
allem an Ballaststoffen fehlt. Diese helfen
im Einsparen von Kalotien sehr gut mit.
Massgebende Erfahrungen haben nachge-
wiesen, dass durch sie 500 bis 1000 Kalo-
rien pro Tag eingespart werden konnten,
ohne dass sich dadurch ein Mangel ein-
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stellen wiirde und daher als solcher emp-
funden werden miisste.

Hilfreiche Ratschlage

Von diesem Gesichtspunkt aus konnen
wir demnach begreifen, dass man die zu-
vor empfohlene Schlankheitsdidt mit voll-
wertiger  Getreidenahrung  erfolgreich
durchfithren kann. Dies ist demnach auch
der Fall, wenn wir A.Vogels Vollwert-
Weizenkleie und Vogel-Brot tiglich ver-
wenden. Mit Leichtigkeit ldsst sich da-
durch das Ziel der Schlankheitsdidt errei-
chen, brauchen wir dem Fruchtmiiesli
doch nur drei Essloffel Vollwertkleie bei-
zugeben, da dies viel Nahrwerte mit ganz
wenig Kalorien darbietet. Auch Vogels
Vollwert-Spezialbrot ist giinstig zum Ein-
sparen von Kalorien, enthilt es doch
biologisch gezogenen Weizen und Roggen
nebst Naturreis. Neuerdings wird dieses
Brot auch noch durch den wertvollen
Siissmais bereichert und ebenso durch
Joghurt und Honig. Morgens und abends
geniigt uns ein Fruchtmiiesli mit Voll-
wertbrot, mit Bambukaffe oder Hagebut-
tentee, wihrend wir uns mittags eine
wertvolle Gemiisemahlzeit zuhalten. Ein
schmackhaft zubereitetes Naturreisgericht
nebst Quark mit Meerrettich oder Knob-
lauch, ferner ein biologisch gezogenes Ge-
miise kurz gedimpft und im Ofen ge-
backen, erginzt durch eine reichhaltige
Salatplatte, ist vollstindig geeignet, das
Gewicht abzubauen und in der gewtinsch-
ten Norm zu halten, vorausgesetzt dass
anderweitig keine unliebsamen Driisen-
storungen vorliegen. Noch rascheren Er-
folg beim Abbauen erreichen wir durch
das Trinken von Molkosan, das wir mit
Mineralwasser verdiinnen. Dieser Ernih-
rungsvorschlag ist nicht einseitig und er-
moglicht doch den zweckmissigen Abbau,
da geniigend notwendige Ballaststoffe zur
Verfiigung stehen. Niemand aber wihne,
er konnte das gleich giinstige Erfolgs-
ergebnis etlangen, wenn er sich von sei-
nen beliebten, aber entwerteten Nahrungs-
mitteln nicht trennen kann.
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