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ER NATUR AUF DER SPUR

Die vier Stufen der Vollwert-
Ernährungslehre

Moderne Vollwerternährung bedeutet
mehr als ein Frischkorn-Müesli zum Frühstück
und einen Rohkostteller zum Mittagessen.
Ebenso wichtig wie eine gesunde Ernährung
sind in der modernen Vollwertlehre Begriffe
wie Umwelt- und Sozialverträglichkeit. In der

neuen Broschüre «Vollwelternährung» der
Schweizerischen Vereinigung für Ernährung
(SVE) werden die Thesen der Vertreter der

Vollwerternährung ausführlich dargestellt.
Vollwerternährung basiert auf dem einfa-

chen Grundsatz, die Nahrung so natürlich wie
möglich zu belassen. Das heisst: viel Rohkost,
möglichst wenig industriell verarbeitete Pro-

dukte, Zusatzstoffe meiden. Wenn immer mög-
lieh sollten Produkte aus kontrolliert biologi-
schem Anbau verwendet werden. In der Voll-
wert-Ernährungslehre werden die einzelnen
Lebensmittel in 4 verschiedene Stufen, die von
«sehr empfehlenswert» bis «nicht empfehlens-
wert» reichen, eingeteilt.

Besonders empfohlen werden Vollkornge-
treide, Gemüse und Obst sowie Milch und
Milchprodukte. Etwa die Hälfte der Nahrung
sollte als Frischkost, roh oder milchsauer ver-

goren, gegessen werden. Fleisch, Fisch und
Eier sind ebenfalls zugelassen, sollten aber nur
in geringen Mengen genossen werden, so wie
es auch Alfred Vogels Ernährungsgrundsätze
verlangen. Die Zurückhaltung beim Fleisch-
konsum wird heute nicht nur mit ernäh-

rungsphysiologischen Argumenten begründet,
sondern auch im Zusammenhang mit den öko-
logisch und entwicklungspolitisch höchst frag-
würdigen Futtermittelimporten betrachtet.

Kalzium kann Osteoporose
stoppen helfen

Osteoporose, der Schwund der Knochen-
Substanz, unter dem vor allem Frauen nach
ihren Wechseljahren zu leiden haben, lässt sich

laut einer jüngst veröffentlichten medizini-
sehen Studie mit einer erhöhten Einnahme von
Kalzium, zum Beispiel mit täglich drei Glas

frischer Milch, wirkungsvoll bekämpfen.
Die Forscher berichten, class die gefürchte-

te Osteoporose in vielen Fällen stark zurückge-
dämmt werden konnte, nachdem die Testper-
sonen ihre tägliche Kalziumzufuhr während
längerer Zeit auf 800 Milligramm gesteigert hat-
ten.

Nach gut fünf Jahren regelmässiger Ein-
nähme einer ausreichenden Menge Kalzium
konnte laut den Studienergebnissen sogar der

völlige Stopp des langsamen Schwundes der
Knochensubstanz von Rückgrat, Hüften und
Handgelenken beobachtet werden. Die Osteo-

porose tritt besonders häufig bei Frauen nach
der Menopause ein, wenn der weibliche Orga-
nismus erheblich geringere Mengen des Hör-
mons Östrogen produziert.

Weil ältere Menschen Kalzium schwerer
aufnehmen, sind sie auf eine erhöhte Kalkzu-
fuhr angewiesen. Damit der Körper diese Ali-
neralstoffe aber wirklich assimilieren kann, ist

pflanzlich gebundener Kalk notwendig, wie er
in der kalkreichen Brennessel vorkommt und
in A. Vogels Urticalcin in homöopathischer
Form vorliegt.

Heilpflanze Brennessel: Hervorragend zur
Aktivierung des Kalkstoffwechsels, wenn
der älter werdende Körper auf eine erhöhte
Kalziumzufuhr angewiesen ist.
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Speisen für Körper
und Seele

Dr. .med. Hermann Geesing immer mehr Mem
sehen essen sich
krank. Mindestens

V
„ zwei Drittel aller

I j Ulf KÖfpef Krankheiten resultie-
LI UIlöSeele ren aus falscher Er-

T"i&l nährung. Dr. med.
Emiilirungs- NmBj Hermann Geesing,

Programml3MHHLJ
se bekannter Immun-Ex-

perte und langjähri-
ger Chefarzt am Schwarzwald Sanatori-
um Obertal, erklärt in seinem neuen
Buch «Das Leben in Hochform geniessen:
Pep up für Körper und Seele» die Hinter-
gründe: Die Ernährung darf nicht länger
isoliert werden.
Der Autor verdeutlicht zum einen, dass

die tägliche Nahrung durch Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente und
Aminosäuren zur Optimalversorgung
des Organismus ergänzt werden muss.
Zum anderen müssen wir im Rahmen der
Ernährung zu einer neuen Lebenseinstel-
lung finden. Es ist höchste Zeit, dass wir
wieder lernen, die Signale unseres Kör-
pers zu verstehen, damit wir Stressfolgen
nicht länger mit Hungergefühlen und
Appetit nicht mit Sehnsucht nach Glück
verwechseln, wie der Autor hervorhebt.
Hermann Geesing präsentiert in dem
Buch sein von ihm entworfenes neues Er-

nährungsprogramm, das auf Körper und
Seele zugeschnitten ist. Es will Ernährung
und Lebenseinstellung in Harmonie zu-
einander bringen und führt damit zu
mehr Leistungs- und Lebenskraft - mit
vielen konkreten Anregungen.
Pep up für Körper und Seele, Hermann
Geesing, 160 Seiten, BLV Verlagsgesell-
schaft München/Zürich

Gesundheitswochen
nach A. Vogel im Engadin

Nach ihrem beachtlichen Erfolg im letzten
Jahr fühlt die Praxisgemeinschaft für ganzheit-
liehe Lebenshilfe von Ruth Conte und Oskar
Korner im kommenden Herbst in Zuoz im
Unterengadin erneut sogenannte integrale Ge-

Im Touristenort Zuoz werden auch Entschlak-
kungskuren nach A. Vogel durchgeführt.

sundheitswochen durch. «Dabei steht jeweils
die Entschlackungs- und Entgiftungskur nach
Dr. h.c. Alfred Vogel ganz klar im Vorder-
grund», betonen die Leiter. Zu den drei «Mahl-

Zeiten» zum Abbau überflüssiger Eiweissabla-

gerungen und der Sanierung des Darmtraktes
gehören täglich Vollreis, Äpfel, Bienenhonig,
Molkosan, Molkona, Biocarottin, Früchtetee
und Bouillon. Ergänzt wird die Diät durch die
Sauerstoff-Mehrschritt-Kur nach Professor von
Ardenne (darüber haben die Gesundheits-
Nachrichten auch schon berichtet). Zu den
höchst abwechslungsreichen Tagen im Dienste
der Gesundheit und im Einklang mit der Natur
gehören eben-so Entspannungstechniken,
Fussreflexzonen-Massagen und ausgedehnte
Spaziergänge und Wanderungen in der herr-
lich-farbigen Engadiner Herbstlandschaft.

Weitere Auskunft: Corsanus, Weystr. 26,
6006 Luzern, Tel. 041 52 85 45

5


	Der Natur auf der Spur

