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Vitalstoffreiche Vollwertkost
in wenigen Worten

Die heute Ubliche Zivilisationskost zeichnet sichiath einen erheblichen Mangel an biologischen
Wirkstoffen, Vitalstoffe genannt (dazu gehoren Yitae, Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme,
ungesattigte Fettsauren, Aromastoffe und Faseeltatfs. Ursachen fiir den Mangel an Vitalstoffen
sind die intensive konventionelle Landwirtschaftwor allem die fabrikatorische Verarbeitung der
urspringlichen Lebensmittel zu isolierten chemiscB®ffen wie Fabrikzucker, Auszugsmehlen unc
Fabrikfetten. Die Folgen sind die ernahrungsbeeéim@ivilisationskrankheiten (chronische Vital-
stoffmangelkrankheiten) von Arthrose bis Zdliaki®zu auch die mangelnde Infektabwehr gehort!

Dagegen werden in der vitalstoffreichen Vollwertkdi® urspriinglichen Lebensmittel so wenig wie
moglich verarbeitet, so dass der gréf3te Teil dgpniinglichen Vitalstoffe erhalten bleibt. Das bedeu
tet: Am wertvollsten sind die natlrlichen Lebensetjtdie unverandert wie die Karotte aus der Hant
gegessen, mechanisch verandert wie in Salaten emsisg, wie Getreideschrot, wie kaltgepresste €
oder fermentativ verandert wie Gargemise (Sauetkder das Frischkorngericht nicht erhitzt wor-
den sind. Durch Erhitzung, Konservierung und Prigpang (gerade zu den Praparaten zahlen die
heutigen Grundnahrungsmittel Fabrikzucker, Auszwggenund Fabrikfette) gehen ein Teil, bei Pré-
paraten sogar (fast) alle Vitalstoffe verloren,hddis sollen diese mdglichst gemieden werden. Dies
Nahrungsmittel erhalten uns zwar am Leben; abeDaugr nicht gesund! Noch problematischer sir
Imitate und genmanipulierte Produkte.

Vitalstoffreiche Vollwertkost basiert auf den wissehaftlichen Erkenntnissen zahlreicher Forscher
und Arzte, allen voran Dr. Maximilian Oskar BirckHeenner und Prof. Werner Kollath. Dr. Max Ottc
Bruker hat diese in jahrzehntelang in Klinik un@#s erprobt und zahlreiche Heilungserfolge an
Patienten bei ernédhrungsbedingten Zivilisationdkinaiten erreicht. Dieses Blatt kann nicht alle Fra:
gen zur vitalstoffreichen Vollwertkost beantwortéhierzu gibt es umfangreiche Literatur, die Sie im
Buchhandel oder beimmu-Verlag, Dr.-Max-Otto-Bruker-Str. 3, 56112 Lahnstemyw.emu-
verlag.de bestellen kdnnen. Besonders zu empfehlen isttideim emu-Verlag erhaltliche Klein-
schrift ,Gesund durch richtige Ernédhrung’, die die wichtigsten Erkenntnisse zur vitalstefthen
Vollwertkost auf wenigen Seiten in tbersichtlick®rm und zu einem geringen Preis zusammenfas

Um sich gesund zu erndhren, sind bestimmte Dingaeiden, andere sollten taglich gegessen wer-
den.

Essen Sie moglichst taglich diese Speisen:

+ Vollkornbrote, Vollkornbrétchen
aus unmittelbar vor der Verarbeitung frisch gestetem keimféahigen Getreide mit nattirlichem
Sauerteig oder biologischer Hefe, mdglichst veesibme Sorten; aber auch Vollkornnudeln aus
frisch geschrotetem keimfahigen Getreide hergegiétllkornspatzle) und ungeschélten Reis o-
der Pellkartoffeln (statt Salzkartoffeln)

¢ taglich 3 Essléffel keimfahiges Getreide als Frisdétorngericht
RezeptDas Getreide wird grob geschrotet und mit ungeleohkalten Leitungswasser zu einer
Brei geriihrt und 5-12 Stunden stehen gelassenWaigsermenge ist so zu berechnen, dass nac
der Quellung nichts weggegossen zu werden bradeleh der Quellung wird daraus ein
schmackhaftes Gericht mit Obst der Jahreszeipzémsaft, 1 Essloffel Sahne und gehackten
Nussen zubereitet. Ein unter das Gericht gemisgetieéebener Apfel macht das Gericht luftig un
wohlschmeckend.

¢ Frischkost
aus unerhitztem Gemise, z. B. als Salat, und umtim Obst. Frischkost vor der Kochkost esse
Je hoher der Frischkostanteil desto besser!

naturbelassene Fette )
in Form nicht raffinierter kaltgepref3ter Ole undwButter, Sahne
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Meiden Sie:

¢ Produkte aus Auszugsmehlen
Auszugsmehle sind Mehle von allen Getreidearteinddxeen vor dem eigentlichen Mahlvorgang
die Randschichten und der Keim entfernt werderererkar an der Typenbezeichnung Typ 405,
Typ 550, Typ 1050 usw. (z. B. die Ublichen Brotegadas vermeintlich gesunde Roggenbrot,
Teig- und Backwaren)

¢ Alle Fabrikzuckerarten
gleichgultig, ob aus biologischem oder konventitarelAnbau wie brauner oder wei3er Haus-
halts-, Trauben-, Frucht-, Milch- und Vollrohrzuck®rsil3e, Ur-Zucker, Rapadura, Sirup Aga-
vendicksaft, Apfeldicksaft, Birnendicksaft, Ahomgd, Melasse, Frutilose, Gerstenmalz, Malto-
dextrin u.a.m. sowie Produkte daraus, insbesorgks@iite Speisen und Getranke, Schokoladen.
Honig sollte nur in Ausnahmeféallen und geringen BEmgenossen werden.

¢ Raffinierte Fette
Das sind alle in Raffinationsprozessen gewonnemette Falso die ublichen im Haushalt verwen-
deten Ole, streichfahigen Fette und Margarinercgleielcher Olsaat.

¢ Besonders fur Magen-, Darm-, Leber- und Gallenendtithe gilt:
Gekochtes Obst, Trockenfriichte, Séfte aus Obst un@emiuise
Der Grund liegt neben dem Verlust an Vitalstoffen allem darin, dass der in den Lebensmitteln
natirlich vorhandener Zucker durch den Verarbegpngzess isoliert wird und damit schneller in
das Blut iibergehen kann. Dies kann vor allem zur&glichkeitsproblemen fuhren.

¢ Bei Menschen, die allergisch reagieren, infektdigfélder z. B. Rheumatiker sind:
Tierisches Eiweil3
Dies fuhrt zur Entlastung des Eiweil3stoffwechseld des Immunsystems. Tierisches Eiweil3 ist
zur Eiweil3versorgung des Korpers nicht notwendig) wird vom Menschen i. d. R. in erhitzter
Form zu sich genommen, was die Denaturierung desi&es (Verlust der Lebendigkeit - leben-
diges Eiweil} ist lebensnotwendig!) zur Folge hat. Aiviel an tierischem Eiweild (mehr als 2 %
in der tgl. Nahrung) kann auch zu den Eiweil3speichekheiten (EiweiRablagerungen in den
Kapillarmembranen der Blutgeféaf3e und in den Binohet Stiitzgeweben) fuhren.

Biologische Produkte sind Produkten aus konvenliemeAnbau generell vorzuziehen. Sollten im
Einzelfall in der Umstellungsphase Vertraglichkeitbleme auftreten, dann ist besonders darauf zu
achten, dass in dieser Zeit kein Fabrikzucker mNBhrung enthalten sein darf. Wer Fleisch essen
mochte, sollte sich bewusst sein, dass 80 % ddmatschaftlichen Nutzflache der Erde durch die
Viehzichter beansprucht werden, dass 20 Milliagf\ariztiere* 49% der jahrlich weltweiten Getrei-
deernte und 90 % der Sojabohnenwelternte verzehmémass 60 % der Futtermittel fir die Tiermast
aus der 3. Welt importiert werden. Die Entscheiddeg Einzelnen, was auf seinen Teller kommt, hat
deshalb Auswirkungen weit Uber den Tellerrand rshau

Die vitalstoffreiche Vollwertkost verringert nichtr die Infektanfalligkeit, sondern schiitzt voreatl
auch vor erndhrungsbedingten ZivilisationskranldreiDenken Sie daran, die meisten Deutschen
sterben an Krankheiten, die gréf3tenteils durcltfed€rndhrung zumindest mitverursacht werden!

Ausfuhrliche Informationen, Hinweise, Tipps, Links zur (Vogel-)Grippe,
Impfungen und zur Erndhrung finden Sie im Internet unter
www.libertas-sanitas.de
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