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BUCHTIP

Den Tofu vom Weizen trennen

Die Trennkost wurde von dem nieren-
kranken Arzt Dr. Howard Hay in den dreifdiger
Jahren in den USA entwickelt. Damals konnte
Hay seine Krankheit heilen, heute verspre-
chen die Protagonisten der Trennkost Besse-
rung bei Verdauungsproblemen, rheumati-
schen Beschwerden, Migrine, Kreislaufer-
krankungen und nahrungsbedingten Allergi-
en. Die wichtigste Zielgruppe aller Buicher
iiber Trennkost ist aber doch die der Uberge-
wichtigen. IThnen wird zugesichert, sie konn-
ten ohne Hungergefiihle, bei gesunder, ausge-
wogener Kost und ohne spiteren Jo-Jo-Effekt
dauerhaft abnehmen.

Das Prinzip der Trennkost ist, alle Lebens-
mittel drei Gruppen zuzuordnen - Eiweifdlie-
feranten, Kohlenhydratlieferanten und einer
neutralen Gruppe -, und die beiden ersten sol-
len grundsitzlich nicht zusammen auf den Tel-
ler kommen. Da es praktisch nicht moglich ist,
eiweif3haltige und kohlenhydrathaltige Nah-
rungsmittel strikt auseinanderzuhalten (die
Natur kennt keine Trennkost), spricht man von
solchen, die
hauptsichlich
Eiweifd liefern
und anderen,
die vorwiegend
Kohlenhydrate
enthalten. Man
geht davon aus,
es schone die
Verdauungsor-
gane, zu einer
Mabhlzeit nur
eine Sorte von
Lebensmitteln,
kombiniert mit Elementen aus der neutralen
Gruppe, zu essen. Verschiedene Autoren
haben inzwischen die Hayschen Prinzipien
variiert und verschieden interpretiert. Bis
heute sind die Wirkungen der Trennkost
wissenschaftlich nicht untersucht, aber die
guten Erfahrungen der Praxis sprechen fiir
sich.

-

Das Sympathische an den «neuen» Autorin-
nen von Trennkostblichern ist, dafd sie keine fa-
natischen Dogmatikerinnen sind. Sie kommen
ohne erhobenen Zeigefinger aus und mochten
dem Leser nicht den Spaf3 am lustvollen Essen
austreiben. Der eigentliche Effekt der «<neuen»
Trennkost ist, dafd sie auf eine vollwertige, aus-
gewogene, kohlen-
hydratreiche Ernih-
rung hinauslduft, die
wenig tierisches Ei-
weifl und vorgefer-
tigte Kost enthilt.

DIE SCHNELLE

senwerpunke aut NEUE IRENNKOST

Frischkost und Voll- ;
kornprodukten. Al- 3
SO insgesamt eine
bekommliche, ge-
sunde Erndhrung.
Die Rezepte sind ap-
petitanregend, abwechslungsreich, alltagsnah
und nicht zu kompliziert in der Zubereitung.

Ursula Summ war ihr eigenes Versuchsob-
jekt, hat sich dann viele Jahre lang praktisch
und theoretisch mit der Trennkost beschaftigt,
viel Erfahrung in der Praxis gesammelt und
schon einige Blicher geschrieben. Sie legt nun
eine Sammlung ihrer besten Rezepte vor. Das
ubersichtliche, gut gestaltete Buch mit heraus-
nehmbarem Trennungsplan wird von der Stif-
tung Warentest empfohlen. Ubrigens verwen-
det sie fiir viele Saucen Molkosan.

Die Schweizerin Mirjam Hirano-Curtet,
Gesundheitsberaterin und Autorin eines
Bestsellers uiber Trennkost, ordnet die Grup-
pe der eiweiRhaltigen Lebensmittel neu und
gelangt so zu einem weitgehenden Verzicht
auf Fleisch und Fisch.

Ursula Summ, Das grofse Buch der Trenn-
kost, Falken Verlag, 1995, 120 Seiten, ISBN
3-8068-4498-4, sFr. und DM 29.90.

Mirjam Hirano-Curtet, Die schnelle neue
Trennkost, Midena Verlag, 125 Seiten, ISBN
3-310-00162-8, sFr. und DM 28.-.
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Was sind eigentlich... FCKWs?

Hinter dem Kirzel FCKW versteckt sich
Fluorchlorkohlenwasserstoff: die chemi-
sche Verbindung der Treibmittel in den
Spraydosen, die zu den Verursachern des

Ozonlochs in der Stratosphére in rund 25
bis 50 km H6he gehort. Aber nicht nur mit
den Spraydosen werden weltweit auch

heute Ozonkiller in den Himmel ge-
sprayt. FCKWs werden auch als Kaltemit-
tel in Kahlschranken und industriellen
Kihlanlagen, zur Kunststoffverschau-
mung sowie als Warmepumpen verwen-
det. Chemisch gesehen handelt essich bei
den FCKWs um Kohlenwasserstoffe, in
denen eines oder alle Wasserstoffatome
durch Fluor ersetzt sind. Die aus FCKWs
freigesetzten Chlorradikale - sehr reakti-
onsfahige Atome — zersetzen den Ozon-
gurtel, der die gefahrliche, kurzwellige
UV-Strahlung von der Erdoberflache ab-
halt. Daraus entstehen gefahrliche Per-
spektiven. Was es mit Ozon am Himmel
und am Boden sonst noch auf sich hat -
lesen Sie mehr darlber auf Seite 17.

Herzliche Gratulation!

Eine Woche «A.Vogel-Kur» fiir 2 Personen
hat Frau Sigrid Werner aus Braunschweig bei
unserem Wettbewerb in der Mirz-Nummer
der «Gesundheits-Nachrichten» gewonnen.
Frau Werner hat die drei Wettbewerbsfragen
richtig beantwortet und die Auslosung ge-
wonnen. Und das sind die Antworten zu den
drei Fragen: Biocarottin ist naturlich ein

Karottenkonzentrat mit Betacarotin, Milch-
schorf ist eine Hautkrankheit des Kleinkinds,
und Bambuccino ist - naturlich - der kleine
Bruder von Bambu Getreide- und Friichte-
kaffee.

Wir gratulieren Frau Werner herzlich und
wunschen ihr erholsame «A.Vogel-Kur»-Tage
in der Pension Falter in Inzell.

Ein Standardwerk von Alfred Vogel als Taschenbuch!

Neben dem «Kleinen Dok-
tor und «Die Natur als biologi-
scher Wegweiser» gehort das im-
mer wieder vergriffene Werk
«DIE LEBER als Regulator der
Gesundheit» zu den wichtigsten
Publikationen von Dr. h. c. Al-
fred Vogel. Die Leber ist eines un-
serer zentralen Organe, deren
einwandfreies Funktionieren
Krebs, Gicht oder eine andere
Stoffwechsel- oder Gefif3krank-
heiten verhindert. Die grofdte

Driise des Korpers hat auch die
grofsten Pflichten und Miihen,
wenn es um die Entgiftung unse-
res Korpers geht. Wer heute ge-
sund bleiben will, kommt nicht
ohne dieses erfahrungsreiche
und wertvolle Buch aus. Mit der
Neuauflage des «Leber-Buchs»
als Taschenbuch kommt Alfred
Vogel einem langgehegten
Wunsch vieler Leserinnen und
Leser nach. Bitte beachten Sie
den Bestellschein auf Seite 39.
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