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Thema des Monats

Die Heilwirkung der rieh-

tigen Nahrung wird allzu

oft noch unterschätzt.
Man rechnet, dass

zwischen 30 und 60 Pro-

zent aller Krankheiten

direkt oder indirekt
durch Ernährungsfakto-
ren - negativ oder posi-
tiv - beeinflusst werden.

Strategien
für eine gesunde Ernährung

Die Arbeitsplätze, wo Männer körperlich schwer schuften müssen
und deshalb ordentlich Kalorien verbrennen, sind selten geworden.
Trotzdem essen viele Männer noch so, als ob sie täglich ins Bergwerk
führen. Das Familienoberhaupt bekommt den vollsten Teller und ist
auch als Resteverwerter (dann wirds Wetter schön!) gut geeignet.

Falsche und zu üppige Ernährung ist die Ursache zahlreicher Zi-

vilisationskrankheiten, die, wie Alfred Vogel oft sagte, eigentlich
Wohlstandskrankheiten heissen müssten. Ursächlich oder minde-
stens mitverantwortlich für Flerz-Kreislauf-Krankheiten, Rheuma,
Arthritis, Gicht, Leberstörungen, Verdauungsprobleme und Krebs
sind der viel zu hohe Konsum von Zucker, Fett, besonders erhitztem,

und Eiweiss. A. Vogel empfahl
zeitlebens, wie übrigens viele an-
dere Ernährungswissenschaftler
auch, den Verzehr von Fleisch,
Eiern, Käse, Fisch und Milchpro-
dukten gründlich einzuschrän-
ken. Wer auf frische Produkte
(am besten aus biologischem An-
bau) achtet, sie vielseitig zusam-
menstellt, schonend zubereitet
und auf einen hohen Anteil an

Vollkornprodukten, Obst und
Gemüse Wert legt, für den sind
Vitamin- und Mineralstoffmangel
in der Regel unbekannt. Wer al-

lerdings stark raucht, trinkt, Hoch-

leistungssport treibt, krank ist
oder unter Dauerstress steht, kann schon mal von zusätzlichen Vita-
minen und Mineralien profitieren - dabei muss man wissen, dass «zu-

viel oder zuwenig Vitamine sich tragisch auswirken, besonders dann,

wenn man glaubt, sich künstlicher Vitamine unbeschränkt bedienen
zu können. Ein Zuviel wirkt sich gerade bei den künstlichen ungün-
stig aus. Die natürlichen Vitamine schaffen selbst den Ausgleich.» Was

Alfred Vogel über die Vitamine sagte, gilt heute sinngemäss auch für
Hormone, Enzyme, körpereigene Stoffwechselprodukte und Ei-

Weissverbindungen, sekundäre Pflanzenstoffe, probiotische Bakte-
rienstämme und was sonst noch so alles auf dem Gesundheits- bzw.
Lebensmittelmarkt angeboten wird.

Das Fundament, auf dem alle anderen gesundheitsfördernden
Aktivitäten und Massnahmen aufbauen, ist eine wohldurchdachte
Ernährung. Achten Sie darauf, was Sie zu sich nehmen, und lernen
Sie Schritt für Schritt «mit Köpfchen» zu essen. Wer von heute auf
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morgen sämtliche Ernährungsgewohnheiten radikal umstellt, wird
auf lange Sicht wenig erfolgreich sein - ausser eine akute Krankheit
erfordert es. Also gehen Sie lieber etwas bedächtiger vor, dafür aber

stetig.

Bitte zugreifen
• Saisongemüse, Pilze • frisches Obst (mög-
liehst reif) • Salat und andere Rohkost • Kar-
toffeln • Naturreis • kaltgepresstes Olivenöl,
Knoblauch, Zwiebeln, frische Kräuter und
A. Vogels Kräutersalze
• Ballaststoffreiche Lebensmittel
wie getrocknete Hülsenfrüchte
und Vollkornprodukte (Brot, Teig-
waren, Weizenkleie, Weizenkei-
me, Knäckebrot, Haferflocken)
sowie faserreiches Gemüse (To-

pinambur, Kohl, Lauch, Karot-
ten, Sellerie) sind gut für die
Verdauung und schützen vor
Dickdarmkrebs
• Beim pflanzlichen Eiweiss gibt
es besonders gute (und nierenschonende)
Kombinationen, z. B. Kartoffeln und Eier (für
Schlanke: Spiegelei und Rösti), Bohnen und
Mais, Weizen und Ei

• Rosenkohl, Spargel, Sojabohnensprossen,
Bohnen, Weizenflocken, Hefe, Mehl oder mit
Folsäure angereicherte Produkte wie Brot,
Teigwaren. (Das Vitamin Folsäure mindert
das Risiko für Herz- und Gefässkrankheiten
sowie Schlaganfall.)

• Für den Süsshunger: Reisbrei mit Honig
und/oder Früchten, Apfelmus, Rosinen, ge-
trocknete Datteln, Bananen, Aprikosen, Fei-

gen (Eingeweichte gedörrte Feigen und
Zwetschgen sind gut für die Ver-
dauung.)
• Für den Appetit zwischen-
durch: Neben frischen und ge-
trockneten Früchten eignen sich

zum Energietanken jede Art von
Nüssen, allerdings in kleineren
Mengen, weil sie ziemlich kalori-
enreich sind. Extra fein, aber
auch etwas teurer: Macadamia-
Nüsse. Bei allen Nüssen, beson-
ders Haselnüssen und Pistazien,

auf gute Qualität (Bio) achten, denn es kön-
nen krebserregende Schimmelpilze (Aflato-
xine) enthalten sein. (Nüsse sind reich an
wertvollen Ölen und Fetten ohne choleste-
rinhaltig zu sein und sind gut für Herz und
Hirn)
• Ganz wichtig für alle Körperfunktionen ist
es, reichlich zu trinken: etwa zwei Liter Was-
ser (auch 1:10 verdünnt mit A. Vogels «Mol-
kosan»), Tee, Frucht- oder Gemüsesäfte
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