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Artikel von Heilpraktikerin

Redaktion: Michael Kent

enn Sie zu den Men-
schen gehören, die
gerne ihr Körperge-

wicht reduzieren würden, ha-
ben Sie bestimmt von verschie-
densten Empfehlungen zum Ab-
nehmen gehört und vielleicht
schon etliche ausprobiert. Von
FDH („Friss die Hälfte“) über
Kohlenhydrat-Reduzierung bis
zum Punkte-System eines be-
kannten Diät-Anbieters. Mit vie-
len dieser Maßnahmen können
Sie sogar abnehmen – aber kön-
nen Sie damit auch gesünder
werden? Wurden dabei die Ursa-
chen für das Übergewicht besei-
tigt und haben Sie Ihr Gewicht
gehalten? Die Antwort lautet bei
fast jedem Betroffenen: „Nein”!

In der letzten Ausgabe der Ab-
nehmserie (in Depesche 19-
21/2009) wurde erklärt, dass
weniger die Menge der Nahrung,
sondern vielmehr ihre Art und
Qualität über Gewicht und Ge-
sundheit entscheiden, Ab-
nehmen, soll es dauerhaft sein,
eine gewisse Zeit erfordert und
dass nicht die Zahl der Fettzel-
len, sondern ihr Inhalt die Kör-
perfülle beeinflusst. Heute wol-
len wir die Frage näher beleuch-
ten, was uns zum individuellen
Idealgewicht verhilft.

Martina Grünenwald

W

a)

b)

c)

Richtige Nahrungsmittel fürs Ab-
nehmen bei gleichzeitiger Beseiti-
gung der Übergewichtursachen

Der bekannteste Arzt der Antike,
Hippokrates, sagte: „Eure Nah-
rungsmittel sollen eure Heilmit-
tel sein und eure Heilmittel sol-
len eure Nahrungsmittel sein“.
Durch verschiedene Beschwer-
den, die jeder Übergewichtige
hat, signalisiert der Körper, dass
die bisherige Ernährung den Kör-
per nicht optimal versorgt hat
und es zu Vergiftungen in den
Zellen gekommen ist: Verstop-
fung oder unregelmäßige Ver-
dauung, Blähungen, Nahrungs-
mittelunverträglichkeiten, Auf-
stoßen oder Sodbrennen, Mü-
digkeit, vor allem nach dem Es-
sen, übermäßiges Schwitzen, un-
reine Haut, Haarausfall, Atem-
not bei Anstrengung, schlechte
Kondition, nachlassende Kräfte
usw. deuten darauf hin, dass die
Lebensweise dem Körper Schä-
den zugefügt hat und weiter zu-
fügen wird, wenn die Ernährung
nicht verändert wird.

Wie wir bereits wissen, füllen
sich Fettzellen mit Schlacken –
die Mission lautet also: Reini-
gung des Körpers und seiner Zel-
len von Schlacken, Schleim und
Säuren. Der Verfechter der na-
türlichen Gesundheitslehre Pro-
fessor Ehret nannte Nahrung,
die unsere Zellen reinigt und
heilt, „schleimfreie Heilkost“.

Lebensmittel contra Nahrungsmittel

„Lasst Eure Nahrungsmittel so
vollwertig wie möglich“, sagte
schon Professor Kollath, der Voll-
wertkost-Pionier. Das bringt uns
zur grundlegenden Unterschei-
dung von Lebensmitteln und
Nahrungsmitteln:

enthalten alle Mit-
tel, die das Leben erhalten. Wir
sprechen also von echter Voll-
wertkost, in welcher der volle
Wert der Lebensmittel noch ent-
halten ist, d.h. alle Inhaltsstoffe,
welche die Körperfunktionen
aufrechterhalten und ein Signal
der Sättigung hervorrufen. Von
solchen Lebensmitteln dürfen
Sie essen, bis Sie satt sind. Sie
sollten sogar genug davon essen,
denn das Gefühl der Sättigung
entsteht erst dadurch, dass alle
vom Körper benötigten Nähr-
stoffe im Blut angelangt sind.
Dass Sie satt sind, erkennen Sie
auch daran, dass Sie zufrieden,
leicht und fit sind und auf nichts
mehr Appetit haben. Dieser Zu-
stand kann nur eintreten, wenn
die körpereigenen Nährstoff-
speicher aufgefüllt wurden.

Diese Sättigung wird einige Stun-
den anhalten, und es wird Ihnen
bei der nächsten Mahlzeit leich-
ter fallen, wieder etwas Gesun-
des zu essen. Sie werden echten
Hunger auf Gesundes bekom-
men. Je öfter Sie gesunde Le-

Lebensmittel
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durch wahre Lebensmittel
gesund und schlank

Lebensmittel
schlank

durch wahre
gesund und

durch wahre Lebensmittel
gesund und

Durch Diäten unddick krank
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Martina Grünenwald
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bensmittel essen, desto mehr
wird Ihr Verlangen nach immer
gesünderen Lebensmitteln stei-
gen. Sie werden immer zufriede-
ner und fitter, die Gedanken wer-
den immer klarer. Wenn Sie sich
ausschließlich von gesunden Le-
bensmitteln ernähren, werden
Sie abnehmen, bis Sie das Ge-
wicht erreicht haben, das die Na-
tur für Sie vorgesehen hat (was
das natürliche Gewicht
bedeutet, hat nichts mit den Vor-
gaben in Massenmedien zu tun).

Es sollte in diesem Zusammen-
hang erwähnt werden, dass
Veränderung Willensanstren-
gung erfordern kann. Deswegen
muss Ihr Wille zum Schlanksein
und zur Gesundheit alles andere
überwiegen, denn wenn eine Tat
oft genug ausgeführt wird, wird
sie zur Gewohnheit.

Jedoch sollten Sie sich keines-
falls zu etwas zwingen! Zwang
ruft im Menschen Abneigung
hervor. Sie sollen Freude emp-
finden. Nehmen Sie sich also die
Zeit für konstante Verbesserung.
Dem einen gelingt ein Sofort-
Start, andere brauchen Wochen.

Nur Stillstand hält uns vom Ziel
ab. Hauptsache also, Sie gehen
vorwärts, Schritt für Schritt.

(Sie dürfen mich gerne kontak-
tieren, wenn Sie Hilfe benöti-
gen. Nino Österle präsentiert Ih-
nen zudem viele Rezepte in der
Depesche, welche die Umstel-
lung erleichtern. Auch der Zu-
sammenschluss mit Gleichge-
sinnten motiviert!)

für Sie

jede

Im Gegensatz zu echten Lebens-
mitteln sind ess-
bare Dinge, die einfach nur den
Hunger stillen, weil sie den Ma-
gen füllen. Die konventionelle
Nahrungsindustrie beschreibt
den Nährwert nur anhand von

! (Das verhält sich also
in etwa so, als würde man den
Wert von Edelholz danach beur-
teilen, wie gut es brennt). Fakto-
ren wie die Bioverfügbarkeit von
Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen, die Struktur
der Enzyme, die Lebendigkeit
der Nahrung etc. bleiben bei die-
ser Definition unberücksichtigt.

Man merkt oft nicht , dass
Nahrungsmittel dem Körper
schaden, ihre Negativwirkung
kann zeitverzögert eintreten.
Man kann sie essen, bis man
„platzt“, ohne dass wirkliche Sät-
tigung und Zufriedenheit entste-
hen. Im Gegenteil, man ist da-
nach müde, fühlt sich unwohl,
leidet an Völlegefühl und Ma-
genschmerzen. Man könnte im-
mer weiter essen, wenn der Ma-
gen nicht schon so voll wäre.
Um dieses Unwohlsein zu neu-
tralisieren, greifen viele hinter-
her zu Kaffee, Schnäpschen, Zi-
garette, Nachtisch usw. Die Wir-
kung dieser Genuss-Drogen be-

Nahrungsmittel

Kalorien

sofort

ruht auf einer Ausschüttung von
falschen Glückshormonen oder
auf einer Kreislaufanregung, die
uns über den Erschöpfungszu-
stand hinwegtäuscht.

Beim Unwohlsein nach dem Ver-
zehr von vitalstoffarmen, dena-
turierten Lebensmitteln (Nah-
rungsmitteln) handelt es sich
um das volkstümlich so genann-
te „Fress-Koma“, nichts anderes
als eine „Verdauungsleukozyto-
se”*. Kurz erklärt, sieht der Kör-
per unverwertbare Inhaltsstoffe
von Nahrungsmitteln (erhitzte
Fette, zu viel Eiweiß, Industrie-
zucker u.a.) als Feinde an, die er
mittels Immunsystem zu neutra-
lisieren versucht. Die Zahl der
weißen Blutkörperchen (Leuko-
zyten) ist deswegen nach dem Es-
sen für einige Zeit erhöht, um
eben diese Fremdstoffe, Schla-
cken und Säuren zu bekämpfen
– eine Art Alarmzustand im Kör-
per, der alle Energie erfordert,
was bei uns zu Müdigkeit führt.
Es kann sogar eine Erhöhung der
Körpertemperatur eintreten. Des-
halb beginnen viele auch nach
dem Essen zu schwitzen und
müde zu werden, ähnlich einer
beginnenden Grippe.

Müdigkeit nach dem Essen
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*Leukozytose: Eine Vermehrung von
Leukozyten (weiße Blutkörperchen) im
Blut. Der Mensch verfügt normalerweise
über ca. 4.400 bis 11.300 Leukozyten pro
Mikroliter Blut. Wird dieser Wert über-
schritten, spricht man von einer Leukozy-
tose. Weiße Blutkörperchen (Leukozyten)
erfüllen spezielle Aufgaben in der Abwehr
von Krankheitserregern und körperfrem-
den Strukturen. Sie gehören zum Immun-
system (wikipedia) (von griech. leukos:
weiß, glänzend und gr. kytos/zytos: Höh-
le, Wölbung, Zelle).

Grundregel: Gesunde Lebensmittel erzeugen neuen Appetit auf Gesundes. Je bes-
ser/gesünder/vollwertiger/natürlicher man sich ernährt, desto mehr verlangt einen nach
weiteren gesünderen Lebensmitteln. Dieselbe Spirale dreht sich auch anders herum: Je
mehr Schlechtkost man zu sich nimmt, desto mehr Verlangen bekommt man danach.
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Vitalstoffe contra Nährstoffe

Wirkungsweise
herkömmlicher Diäten

Haben Sie schon einmal einen
Burger bei „McDoof” verzehrt?
Eigentlich ergeht es jedem dabei
gleich: Eine Stunde nach der
Mahlzeit könnte man schon wie-
der essen. Das vitalstofflose Bröt-
chen, der lahme Salat und die to-
te Hackfleisch-Scheibe haben
nur Nährstoffe zu bieten, aber
keine Vitalstoffe, die Sättigung
hervorrufen. Die mehr als reich-
lich enthaltenen Nährstoffe (Ka-
lorien) werden eingelagert. Wo?
Schlussendlich in Fettzellen.
Der Hunger kommt also nach
dem Verzehr von vitalstoff-
armen Nahrungsmitteln bald zu-
rück, das Verlangen nach Essen
wird einfach nicht gestillt.

Der Sinn steht einem nach einer
solchen Mahlzeit jedoch nicht
nach Obst oder anderen gesun-
den Dingen, sondern nach er-
neuter „Schlechtkost“. Dies
führt zu einem ständig wieder-
kehrenden Kreislauf. Es entste-
hen suchtartige Fress-Attacken.
Dieses Verhalten führt dann zu
Übergewicht. Wichtig für das Ab-
nehmen ist es, diesen Kreislauf
zu durchbrechen. Diäten besei-
tigen nicht die wirklichen Ursa-
chen von Übergewicht!

Bei herkömmlichen Diäten wer-
den oft gesunde Lebensmittel
und ungesunde Nahrungungs-
mittel miteinander kombiniert.
Mit viel Willenskraft wird die
Menge auf dem Teller reduziert,
damit es zu einer Gewichtsab-
nahme kommt. Es kommt aber
zu keiner wirklichen und dauer-
haften Befriedigung und Sätti-
gung beim Essen. Unzufrieden
steht man vom Tisch auf und
denkt dauernd ans Essen. Alles
dreht sich nur noch darum. Es
handelt sich also um keinen
wirklich guten Ratschlag, vor
Eintritt einer richtigen Sättigung

mit dem Essen aufzuhören.
Denn die „Sättigungs-Klingel”
im Gehirn muss läuten, was sie
erst tut, wenn alle Vitalstoffe,
die der Körper für seine nächs-
ten Funktionsschritte benötigt,
im Blut angekommen sind.

Wenn man weniger isst, nimmt
man vielleicht zunächst ab, aber
eben so schnell wieder zu, so-
bald man sich wieder „voll“ isst.
Vielleicht verliert man ein paar
Pfunde, befördert gleichzeitig
aber neue Schlacken in seinen
Körper und wird keine alten
Schlacken los, d.h. man hat auf
diese Weise keine gesunde und
natürliche Lebensweise einge-
übt. So lässt sich auf Dauer das
Wunschgewicht nicht halten.
Falls doch, handelt es sich dabei
um einen steinernen Leidens-
weg mit viel Verzicht und stän-
digem Nichtsattsein. Es besteht
also ein markanter Unterschied
zwischen sich „satt“ essen und
sich „voll“ essen.

Bei Kindern funktioniert der
Nahrungsinstinkt noch besser,
deshalb verweigern sie auch
manche Speisen. Eltern leben ih-
ren Kindern ihre Essgewohnhei-
ten vor, Kinder ahmen nach –
und gewöhnen sich bald an die
entsprechende Ernährungswei-
se. Indem Eltern ihre Kinder da-
zu zwingen, den Teller leer zu es-
sen, wird der angeborene In-
stinkt nach natürlicher Ernäh-
rung trainiert, das natürliche
Sättigungsgefühl übergangen.

Wenn Eltern ihren Kindern eine
Fast-Food-Ernährung vorleben,
geraten auch die Kinder in den
beschriebenen Kreislauf, schrei-
en selbst bald nach Fast Food –
und verweigern gesundes Essen.
Wie bei Erwachsenen, so bei Kin-
dern. Wenn der Magen mit
Schlechtkost gefüllt ist, schwin-
det der Appetit auf Gesundes.

Den Nahrungsinstinkt
umprogrammieren

ab

Viele Eltern berichten in meiner
Naturheilpraxis, dass ihre Kin-
der kein Obst und keinen Salat
mögen, und sie deshalb auch kei-
ne gesunde Mahlzeit auf den
Tisch bringen könnten. Ich habe
jedoch noch nie erlebt, dass Kin-
der, wenn sie einen leeren Ma-
gen und echten Hunger haben,
frische, reife, naturbelassene
Früchte ablehnen. Im Gegenteil.
Ich erlebe manchmal, dass El-
tern beim Einkaufen mit ihren
Kindern in einen Streit geraten,
weil das Kind frische Früchte ha-
ben will, und die Eltern den
Wunsch ihrer Kinder aus Un-
wissenheit ablehnen. Es ist also
eine Frage der Umstellung.
Schreiben Sie Kindern nichts
vor. Finden Sie jene gesunden
Rezepte, die dem Kind schme-
cken, bieten Sie immer mehr Ge-
sundes an, und je mehr Gesun-
des auf den Tisch kommt, desto
größer wird auch der Appetit
des Kindes nach Gesundem.

Forscher wie beispielsweise Dr.
Mirsakarim Norbekov* haben
herausgefunden, dass zur Ent-
stehung einer neuen Gewohn-
heit eine etwa zwanzigfache
(oder häufigere) Wiederholung
erforderlich ist. Es bilden sich
dann auch im Gehirn neue Ner-
venverbindungen. Dieses Prin-
zip gilt auch für gesunde, leben-
dige Kost. D.h. bald schon wer-
den Ihre Kinder (wie auch Sie
selbst) beim gesunden Essen
nicht mehr „den Hals strecken“,
sondern diese Ernährungsweise
ebenso lieben, wie Sie vorher
Schlechtkost geliebt haben.

Wie neue Gewohnheiten
entstehen
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*Norbekov: Prof. Dr. Mirsakarim Norbe-
kov, Usbekistan, Begründer eines weltweit
äußerst erfolgreichen Systems zur Selbst-
heilung, das westliches Wissen mit östli-
cher Tradition verbindet. Dr. Norbekov ist
Autor des Bestsellers: „Eselsweisheit – der
Schlüssel zum Durchblick – oder wie Sie Ih-
re Brille loswerden”, Goldmann-Verlag.
ISBN 978-3-442-21776-, Paperback, 334
Seiten, € 12,50. Erhältlich bei Sabine Hinz.
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Schließlich haben Sie sich ja
auch erst an ungesunde Ernäh-
rung gewöhnen müssen. Dassel-
be Prinzip finden wir auch bei
Babyfertignahrung, die von Le-
bensmonat zu Monat weitere, zu-
sätzliche Inhaltsstoffe aufweist
(Zucker, Salz, Fleisch, Fisch, Ge-
schmacksverstärker etc.). So
wird aus dem Baby am Ende sei-
ner Gläschen-Karriere dann ein
braver „Mischköstler”.

Ein vollwertiges Nahrungsmit-
tel, das die Funktion eines Le-
bensmittels erfüllen soll, hat fol-
gende Inhaltsstoffe:

1. Vitamine
2. Mineralien/Spurenelemente
3. Sekundäre Pflanzenstoffe
4. Ballaststoffe
5. Enzyme

haben unter anderem
entgiftende Funktionen. Vor al-
lem Vitamin C hat, ähnlich ei-
nem Kalklöser, die Fähigkeit,
festsitzende Schlacken zu lösen,
auch aus Fettzellen. Es stärkt das
Immunsystem und greift überall
im Körper regulierend ein.

erhö-
hen den pH-Wert des Gewebes.

Die fünf Elemente
vollwertiger Lebensmittel

Vitamine

Mineralstoffe aus Pflanzen

Deshalb sind auch in sog. Basen-
pulvern Mineralstoffe enthalten
(Ausführliches dazu siehe The-
menhefter Entsäuerung).

sind
ein Sammelbegriff für Hunderte
verschiedenster Inhaltsstoffe
erhitzter Pflanzen, die gesund-
heitliche Wirkungen haben und
bisher von der Wissenschaft
noch kaum erforscht wurden.

heißen deshalb so,
weil sie vom menschlichen Ver-
dauungssystem nicht oder kaum
verdaut werden können. Sie be-
schleunigen und fördern aller-
dings die Darmaktivität und da-
mit den Stoffwechsel, vermit-
teln uns ein Sättigungsgefühl
und kurbeln die Verbrennung
von Kalorien an.

haben hunderterlei le-
benswichtige Funktionen im
Stoffwechsel und bei der Regu-
lierung lebenswichtiger Körper-
funktionen zu erfüllen, sie regen
z.B. die Hormonproduktion an,
machen das Blut dünnflüssiger,
helfen bei der Entgiftung des Or-
ganismus. Ohne Enzyme kön-
nen weder Vitamine noch Mine-
ralstoffe im Organismus verwer-
tet werden (Ausführliches dazu
in unserer kürzlichen Depesche
zum ).

Sekundäre Pflanzenstoffe

Ballaststoffe

Enzyme

un-

Codex Alimentarius

Analysieren Sie beim nächsten
Einkauf anhand dieses Sche-
mas, beispielsweise ein Schnit-
zel: Enthält es Vitamine? Kaum!
Ballaststoffe? Keine! Enzyme?
Kaum! Sekundäre Pflanzen-
stoffe? Keine! Mineralien? Weni-
ge! Ein Apfel hingegen ist reich
an Vitaminen, Ballaststoffen, En-
zymen, sekundären Pflanzen-
stoffen und Mineralien. Diese
Aufstellung hilft Ihnen bei der
Bewertung Ihrer Nahrung.

Diese fünf Hauptinhaltsstoffe
sind enthalten in roher, uner-
hitzter pflanzlicher Nahrung (al-
so in mitteln). Je biologi-
scher, je reifer geerntet, je natür-
licher angebaut, je kürzer gela-
gert, desto mehr Inhaltsstoffe
sind enthalten.

Nicht alles, was als „Bio“ be-
zeichnet wird, muss gleichzeitig
besser sein. Genau so, wie nicht
alles schlechter sein muss, was
nicht „Bio“ heißt. Oft können
sich kleinere Bauern oder Gärt-
ner die teuren Bio Zertifizierun-
gen nicht leisten (oder ein Hob-
bygärtner bietet seine Ware
nicht kommerziell an). Nachfra-
gen kann oft weiterhelfen.

Sollten Sie einmal keine ausrei-
chend hochwertige Ware besor-
gen können, können Sie fehlen-
de Vitalstoffe ausgleichen, in-
dem Sie sich frische Säfte her-
stellen. Diese trinken Sie dann

den Mahlzeiten. Ich empfeh-
le, sich einen hochwertigen Ent-
safter zuzulegen, der eine hohe
Saftausbeute hat und der durch
schonende Pressung keine Vit-
amine und sekundären Pflan-
zenstoffe zerstört.

Meine Säfte stelle ich mit der
-Saftpresse her, die bei

www.rohvital.de und anderen
Anbietern erhältlich ist. Der

ist auch Kristina Pe-

Auf biologisch hochwertige
Ware achten

Lebens

Greenstar

Greenstar

vor
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Es gibt eigentlich keine Kinder,
die von frischem, reifem Obst
je genug kriegen können!

Es gibt eigentlich keine Kinder,
die von frischem, reifem Obst
je genug kriegen können!
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ters Empfehlung zur Gewin-
nung von frischen Grünsäften
aus Gräsern sowie Wildpflanzen
und eignet sich bestens zur Zu-
bereitung von Rohkostrezepten
und Rohkostbroten.

Vergleichen wir einmal ein Früh-
stück aus Weißbrot mit Schoko-
Aufstrich plus weichgekochtem
Ei, dessen Eiweiß durch Erhit-
zen unverdaulich geworden ist,
mit einem Frühstück aus reifen
Früchten und rohem, frisch ge-
mahlenen und eingeweichtem
Getreide mit Mandeln (wie bei-
spielsweise dem Rohkost-Hafer-
Müsli-Rezept von Nino Oesterle
aus Depesche 15+16/2009).

Die ganze Nacht über haben wir
gefastet und brechen mit der ers-
ten Mahlzeit am Morgen das Fas-
ten (weshalb die erste Mahlzeit
des Tages im Englischen auch
Break-Fast, also Fastenbrechen
heißt). Jeder, der einmal gefastet
hat, weiß, dass die erste Mahl-
zeit danach möglichst natürlich
und gesund sein soll, damit die
Verdauung wieder in Schwung
kommt. Essen wir also das Weiß-
brot mit zucker- und fetthaltigen
Aufstrich, das Ei ohne Bal-
laststoffe, dafür aber mit erhitz-
tem, unverdaulichem Eiweiß,
wie sollen da Stoffwechsel und
Darm angeregt werden und der
Körper einwandfrei funktionie-
ren? Woraus soll der Körper alle
benötigten Substanzen herstel-
len, wenn ihm kein verwertba-
res Baumaterial zugeführt wird?
Dazu noch Kaffee mit Zucker
und Milch sowie danach eine
Zigarette, und die morgendliche
Katastrophe ist perfekt.

Erinnern Sie sich an den Kreis-
lauf von Überzuckerung und Un-
terzuckerung, wie er in den Zu-

Herkömmliches Frühstück
im Vergleich zu
vollwertigem Frühstück

Das Unterzucker-Syndrom

ckerdepeschen 11+12/2005 dar-
gestellt wurde? Durch den Kon-
sum von Industriezucker und/
oder raffiniertem Weißmehl
schießt der Blutzuckerspiegel
ebenso rapide wie gefährlich in
die Höhe. Als Reaktion schüttet
die Bauchspeicheldrüse sofort
Insulin aus, dessen Aufgabe es
ist, den Zucker aus dem Blut zu
entfernen. In der Folge sinkt der
Blutzuckerspiegel rasch auf ein
tieferes Niveau (Müdigkeit), was
erneuten Heißhunger nach
Zuckrigem oder einfachen Koh-
lenhydraten auslöst – beispiels-
weise nach einem belegten Bröt-
chen oder Schokoriegel.

Diese „Methode” eignet sich per-
fekt dazu, um die Bauchspei-
cheldrüse bis zur Erschöpfung
dazu zu zwingen, auf Hochtou-
ren zu arbeiten – bis sie irgend-
wann zusammenbricht. In jun-
gen Jahren kann hierdurch bei ei-
ner zusätzlichen körperlichen
Schwächung (beispielsweise ei-
ner Grippe) ein zeitweiser Di-
abetes Typ 1 ausgelöst werden.

Wird diese Ernährungsform lan-
ge und dauerhaft genug prakti-
ziert, frisst man sich über die Jah-
re damit regelrecht einen Diabe-
tes Typ 2 an (der etwa 80 Prozent
alles Diabetesfälle ausmacht).

In einem Frühstück aus frischen
Früchten oder einem Frischkorn-
Müsli, wie dem Hafermüsli von
Nino Oesterle, sind alle vorge-
nannten, nötigen Inhaltsstoffe
enthalten. Wenn Sie regelmäßig
zum Frühstück Obst oder Frisch-
korn-Müsli essen, brauchen Sie
sich bald keine Sorgen mehr um
Ihre Verdauung zu machen. Spe-
ziell Trauben eignen sich gut für
die Entgiftung, da sie die Darm-
entleerung beschleunigen.

Entstehung von Diabetes

Das gesunde Frühstück
und seine Wirkung auf Darm
und Blutzuckerspiegel

Nach einem solchen Frühstück
ist man fit und gut gelaunt.
Selbst wenn der Magen kurze
Zeit später wieder leer ist, erlebt
man trotzdem keine suchtarti-
gen Essensgelüste auf etwas Un-
gesundes, denn der Zucker-
spiegel nach einer Obstmahlzeit
steigt nur an, bedingt
durch den Fruchtfaser-Anteil.
Ebenso fällt er langsam wieder
ab, jedoch nicht bis zum Unter-
zucker. Man wird alsdann

Hunger verspüren – also
auf eine weitere gesunde Mahl-
zeit aus .

Für Diabetiker ist eher ein
Frischkorn-Müsli als Frühstück
geeignet, als ein ausschließli-
ches Obstfrühstück, weil der
Blutzuckerspiegel durch den
hohen Anteil an Ballaststoffen
des Getreides langsamer als bei
einer reinen Obstmahlzeit
ansteigt. Die Stoffwechsel-Lage
ist bei einem Diabetiker bereits
so geschädigt, dass hier vorsich-
tig und nur in Begleitung eines
ausgebildeten Therapeuten vor-
gegangen werden sollte.

Für Diabetiker sind besonders
die Richtlinien von Dr. Schnit-
zer (www.dr-schnitzer.de) zur Er-

langsam

natür-

lichen

Lebensmitteln

Diabetiker:
Vorsicht bei der Umstellung
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nährungsumstellung empfeh-
lenswert. Gehen Sie nicht auf ei-
gene Faust vor, sondern lassen
Sie sich von einem kompetenten
Therapeuten begleiten. Ich erle-
be es nahezu täglich in meiner
Praxis, dass Diabetiker hinsicht-
lich Ernährungsumstellung eine
intensive Betreuung benötigen.
Wenn schon Medikamente ein-
genommen werden und/oder In-
sulin gespritzt wird, sollte die Er-
nährung niemals auf eigene
Faust umgestellt werden. Wenn
Diabetiker einfach ihre Medika-
mente weglassen und auf Roh-
kost umstellen, können sie in ei-
nen tödlichen Unterzucker oder
in ein diabetisches Koma fallen.

Wenn Sie Obst-Frühstück bisher
nicht gewohnt sind, kann es pas-
sieren, dass Sie sich anfangs erst
einmal nicht besonders wohl da-
bei fühlen. Das kommt von den
Entgiftungsprozessen und Ent-
zugserscheinungen. Diese Be-
schwerden können gemildert
oder ganz verhindert werden,
wenn zum Obst noch Nüsse
oder Samen, z.B. Sonnenblu-
menkerne und Trockenobst, z.B.
Datteln, gegessen werden.

Nach einiger Zeit werden Sie
den Obstanteil immer mehr erhö-
hen können, ohne starke Entgif-
tungsreaktionen zu bekommen.
Nach einer Weile wird sich Ihr
Körper auf das Obstfrühstück
eingestellt haben, sodass Sie
höchstens „Entzugserscheinun-
gen” bekommen, wenn Sie kein
Obst zum Frühstück mehr essen.

Übrigens: Für den Kaffee-Entzug
werde ich Ihnen in einer weite-
ren Folge einen Ersatz
vorstellen, der schmeckt wie Kaf-
fee und wirkt wie Kaffee.

Allein schon durch die Umstel-
lung des Frühstücks auf Obst
werden Sie einige Kilo verlieren.

„Nebenwirkungen” bei der
Umstellung auf Obst-Frühstück

gesunden

Denn Obst entgiftet. Das heißt,
dass Obst die Schlacken in den
Fettzellen löst. Nicht zuletzt
durch den hohen Vitamin-C-
Gehalt. Ganz nebenbei werden
auch die Arterien, Zellen und
Zellzwischenräume gesäubert,
was neben der Gewichtsabnah-
me auch noch zu schönerer
Haut, besserem Wohlbefinden,
klareren Gedanken und weite-
ren positiven Wirkungen führt.

Der eine oder andere dürfte ent-
gegnen, dass er von einem Obst-
Frühstück nicht satt werde. Des-
halb sollten Sie auch so viel es-
sen, Sie satt sind. Sie werden
aber nur satt, wenn Sie

Obst essen. Wenn es unreif
geerntet und/oder bestrahlt wur-
de und kein Sonnenlicht abbe-
kommen hat, dann fehlen viele
der vorgenannten 5 Inhaltsstof-
fe. Dieses Obst ist dann kein voll-
wertiges Lebensmittel. Sie wer-
den davon weder satt noch fit
noch nehmen Sie davon ab.

Als gesunder Einstieg eignet
sich daher das Frischkorn-
Müsli. Es sättigt langanhaltend
durch den Anteil an allen voll-
wertigen Inhaltsstoffen, und es
wirkt sich positiv auf Gemüt
und Leistungsfähigkeit aus.

Sie haben also die Auswahl:
Frischkorn-Müsli, Obst mit Tro-
ckenfrüchten und Nüssen oder
ausschließlich Obst. Sie können
in dieser Reihenfolge vorgehen.

Sollten Sie Blähungen und ande-
re Verdauungsbeschwerden be-
kommen, dann liegt es nicht da-
ran, dass der menschliche Ver-
dauungstrakt nicht für diese Er-
nährungsart geschaffen wäre,
sondern daran, dass im Darm al-
te Schlacken und Kotreste mit
den frischen Stoffen reagieren.
Wie Sie diese festgeklebten und
eingetrockneten Kotreste los-
werden, entnehmen Sie bitte der
Darmreinigungsserie der Depe-
sche (Themenhefter Darm).

bis
vollwerti-

ges

Überfluten Sie Ihren Körper
mit Vitalstoffen

Je mehr Vitalstoffe ein Lebens-
mittel enthält, desto höher ist
der Reinigungsgrad im Körper
und desto mehr Schlacken wer-
den folglich aus dem Körper und
den Fettzellen entfernt. Deshalb
sollten Sie Ihren Körper mit Vi-
talstoffen regelrecht überfluten.

Achten Sie beim Kauf von Le-
bensmitteln bitte darauf, dass
diese aus biologischem oder na-
turgemäßem Anbau kommen,
nicht bestrahlt wurden, keine
langen Lagerzeiten hatten und
reif geerntet wurden. Je frischer,
hochwertiger das Obst und Ge-
müse, desto mehr Vitamine und
andere lebenswichtige Inhalts-
stoffe sind darin enthalten.

Vertrauen Sie der Natur und Ih-
rem Körper. Viele meiner Patien-
ten, einschließlich mir selbst, ha-
ben es geschafft, ihre Ernährung
umzustellen und dadurch

ihr Wunschgewicht zu er-
reichen. Auch Sie können es.

Unterstützend wird Ihnen Nino
Österle jeweils im anschließen-
den Rezeptteil gesunde Rezepte
vorstellen, um Ihren Appetit auf
gesunde Ernährung anzuregen.

Sollten Sie beim Abnehmen und
Gesundwerden Unterstützung
benötigen, bin ich gerne für Sie
da. Ich biete auch Coachings zur
Unterstützung beim Abnehmen
an. Manche Patienten kommen
auch eine Woche zu mir. In die-
ser Abnehm-Woche bereite ich
mit ihnen die Mahlzeiten zu,
nehme sie mit zum Kräutersam-
meln, Lebensmittel einkaufen,
treibe gemeinsam Sport, arbeite
mit ihnen Hindernisse auf, moti-
viere zum Durchhalten, usw.

Wenn Sie gesundheitliche Pro-
bleme haben, auch wenn Sie
z.B. die neue Ernährungsweise
entweder nicht vertragen oder es

dau-

erhaft
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einfach nicht schaffen hineinzu-
finden, kann ich aus meinem Na-
turheilschatz dazu beitragen,
die Probleme zu lösen.

Wenn Sie an einem Coaching In-
teresse haben, dann rufen Sie
mich an. Wenn Sie in meine In-
teressenten-Datei für die Ab-
nehmseminare aufgenommen
werden möchten, schreiben Sie
mir (siehe Seite 8).

Ihre Martina Grünenwald

Liebe Leser auf dem Abenteuer
zu Gesundheit und einer schlan-
ken Linie. Ich freue mich, Ihnen
heute wieder eines meiner Lieb-
lingsrezepte aus der Rohkostkü-
che vorstellen zu dürfen.

Jahreszeitgemäße Ernährung ist
gesund und günstig. So gibt es
derzeit z.B. Zwetschgen in Hülle
und Fülle. Hierzu habe ich ein
Zwetschgen-Mus kreiert.

Eine andere tolle Zwischen-
mahlzeit bzw. ein Bestandteil
Ihres gesunden Frühstücks ist
ein Frucht-Smoothie, den man
auch unterwegs mitnehmen
kann, wenn der Hunger kommt
(ein „Smoothie” ist ein Getränk
aus der ganzen Frucht).

Rohkost-Rezepte

von Nino Oesterle

Zwetschgen-Mus

Frucht-Smoothie

Zutaten

Zutaten

:
• 1 Tasse entsteinte Zwetschgen,
• 3-4 entsteinte Datteln in Roh-
kost-Qualität (erhältlich in mei-
nem Shop www.rohvital.de),
• 1 Messerspitze Zimt.

Die Zutaten in den „Personal-
Blender” geben und fein mixen –
das ist alles! Fertig ist das
Zwetschgenmus. Der

übrigens ist jener kleine
Spezialmixer, der bei fast allen
meinen Rezepten sowie in der
Rohkost- und Vitalküche her-
vorragende Dienste leistet.

Bereiten Sie sich vom Zwetsch-
genmus lieber gleich mehr zu,
denn es schmeckt so gut, dass
man kaum aufhören kann, da-
von zu essen. Zwetschgen sind
übrigens bekanntermaßen eine
gute Verdauungshilfe.

:
• 1 Banane
• 1 kleine Handvoll Früchte Ih-
rer Wahl, z.B. Himbeeren, Hei-
delbeeren, Erdbeeren, Mango, ei-
nen Pfirsich, Birne – oder was

Personal

Blender

Sie sonst gerne mögen.
• 2 Esslöffel Mandeln
• 3 entsteinte Datteln
• Nach Belieben ein Esslöffel ge-
mahlene Chufas (= Erdman-
deln, sie binden und sättigen
durch den hohen Ballaststoffge-
halt sehr lange).

Die Wassermenge ist variabel.
Verwenden Sie so viel Wasser,
bis Ihnen die Konsistenz des
Smoothies zusagt. Der Richt-
wert beträgt etwa 50 ml.

Mahlen Sie im Blender die Man-
deln und die Datteln ganz fein.
Öffnen Sie den Mixbecher, ge-
ben Sie die restlichen Zutaten
hinzu und benutzen Sie jetzt
den Mixaufsatz und pürieren
Sie alles schön fein.

Sie können den Smoothie in ei-
nem Glas anrichten, können
aber auch einen der mitgeliefer-
ten Deckel benutzen, den
Smoothie in den Kühlschrank
stellen oder ihn als Zwischen-
mahlzeit zur Arbeit mitnehmen.

Ich wünsche Ihnen viel Vergnü-
gen, guten Appetit und viel Ge-
nuss beim Nachahmen und Stau-
nen! Ihr Nino Oesterle
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Der Autor betreibt als kon-
sequenter Rohköstler die Rohkost-Seite:

Nino Oesterle

http://www.rohvital.de




