Kurzanleitung fiir eine gesunde
Ernahrung

Braucht es noch eine Anleitung fir eine gesunde Ernahrung?

Die Bicherladen sind voll mit Bestseller-Diat-Anleitungen, jeder TV Sender, jede Zeitung gibt taglich Ratschlage, welche
Nahrungsmittel gesund und welche nicht gesund sind. Selbst unter den Arbeitskollegen sind Experten fliir Ernahrung zu finden.
Jeden Tag horen oder lesen wir von scheinbar die Gesundheit erhaltenden Nahrungsmitteln, von sogenannten Powerfoods, von
alles heilenden Nahrungserganzungsmitteln:

,Essen Sie Zimt, das hilft Ihren Diabetes zu kontrollieren” oder ,Essen Sie Fisch, der enthalt gute Omega 3 Fettsauren” und
vergessen sie nicht: ,taglich 10 schwarze Pfefferkdrner, langsam zerkaut, helfen gegen die Leiden durch Arthritis”®

Trotzdem steigt die Zahl der chronisch erkrankten Menschen von Jahr zu Jahr, sinkt das ,Einstiegsalter” der Betroffenen.
Herzinfarkt, Krebs und Schlaganfalle fihren nun schon seit Jahrzehnten die Liste der Todesursachen an. Jeder kennt unter seinen
Freunden, Verwandten und Bekannten mindestens 1 Person mit Bluthochdruck, Diabetes Typ Il, einer Herzkrankheit oder anderen
chronischen Krankheit.

Trotz oder gerade wegen dieser Informationsflut fuhlt sich der Einzelne bei der personlichen Beantwortung der Frage - Was ist denn
nun eine gesunde Erndahrung? - Uberfordert und isst daher, Tag ein und Tag aus, dass was alle essen oder eben was schmeckt. Die
chronischen Krankheiten liegen sowieso in den Genen, ist heute eine weit verbreitete Meinung. ,Das hatten schon meine
GrofSeltern, meine Eltern und daher ist es wohl Gliickssache, ob ich es auch bekomme oder nicht.”

Wozu braucht es dann noch eine Anleitung, was soll da anders sein? Nun, ich denke, sehr viel!

Denn diese , Anleitung” basiert auf Erkenntnissen der freien Wissenschaft. Der Wissenschaft, die frei von materiellen Interessen ist
und nur dem Erkenntnisgewinn und somit dem Wohl des Menschen dient. Ich werde Ihnen nichts verkaufen, fir niemanden
Werbung machen und ich handle in keines anderem Auftrag. Mir liegt nur Ihre Gesundheit am Herzen.

Ich mochte ihnen kurz, pragnant und alltagstauglich die Erkenntnisse und Schlussfolgerungen der Wissenschaft vorstellen, damit Sie
diese im taglichen Leben, zum Nutzen fir Ihre Gesundheit, umsetzen kénnen.

Beginnen wir mit einer Geschichte.
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Vorwort

»ES begann alles mit meiner GroBmutter.

Ich war noch ein Kind, als die Arzte sie in einem Rollstuhl nach Hause schickten, um zu sterben. Diagnostiziert mit einer Herzkrankheit im Endstadium. Sie hatte bereits
so viele Bypass-Operationen, dass die Chirurgen kein Material mehr fanden* und die Narben jeder vorangegangenen Operation am offenen Herzen machte die nachste
Operation schwieriger, bis sie nun keinerlei Méglichkeiten mehr hatten. Beschrinkt auf einen Rollstuhl und mit unertriglichen Schmerzen in der Brust, teilten die Arzte
ihr mit, dass es nichts mehr gab was man fir sie tun konnte. Ihr Leben war im Alter von 65 voruber.

Ich denke, das ist der Ziindfunke fiir eine Menge Kinder, fiir den Wunsch einmal ein Arzt zu werden, wenn sie aufwachsen und ein geliebter naher Verwandter wird krank
oder stirbt sogar. Aber bei mir war es anders. Ich beobachtete, wie es meiner GroBmutter immer besser ging.

Schon bald nachdem sie aus dem Krankenhaus entlassen worden war um ihre letzten Tage zu Hause zu verbringen, berichtete ein Teil der Sendung ,,60 Minuten” liber
Nathan Pritikin, einem friihen Lifestyle-Medizin Pionier, der sich einen Namen gemacht hatte bei der Umkehr und Heilung von Herzkrankheiten im Endstadium. Er hatte
gerade ein neues Zentrum in Kalifornien er6ffnet und meine GroBmutter, in ihrer Verzweiflung, schaffte es irgend wie quer durchs Land zu fahren, um eine seiner ersten
Patientinnen zu werden. Es war ein Life-in Programm, wo jeder Patient auf eine pflanzen-basierte Ernahrung gesetzt wurde, um dann mit einem abgestuften
Sportprogramm zu beginnen. Sie rollten meine GroBmutter in einem Rollstuhl hinein - und sie ging auf ihren eigenen FliRen wieder hinaus.

Das werde ich niemals vergessen!

Sie wurde sogar in Pritikin‘s Biographie ,Biografie von Pritikin: Der Mann der Amerikas Herz heilte” erwahnt: Meine GroBmutter wurde als eine der ,,Menschen an der
Schwelle des Todes” beschrieben:

,Frances Greger aus North Miami, Florida erreichte in Santa Barbara, als eine der Ersten in einem Rollstuhl, Pritikins Veranstaltungen. Frau Greger hatte eine
Herzkrankheit, angina pectoris und claudicadio intermittens; ihr Zustand war so schlecht, dass sie nicht mehr in der Lage war, ohne grol’e Schmerzen in ihrer Brust und
ihren Beinen, zu gehen. Allerdings, innerhalb von 3 Wochen konnte sie nicht nur den Rollstuhl verlassen, sondern sie wanderte 10 Meilen pro Tag.”

Als ich ein Kind war, war nur eines wichtig: Ich konnte wieder mit meiner GroBmutter spielen. Aber mit den Jahren begann ich die Tragweite, von dem was passiert war,
zu verstehen. Zu dieser Zeit konnten sich nicht einmal die Medizinprofessoren vorstellen, dass es moglich ware, eine Herzkrankheit zu heilen. Medikamente wurden
gegeben, um zu versuchen, das Fortschreiten zu verlangsamen. Die Chirurgen versuchten, verstopfte Arterien zu umgehen, um die Symptome zu lindern. Aber von der
Krankheit an sich erwartete man, dass sie schlimmer und schlimmer wurde, bis man starb. Jetzt jedenfalls wissen wir, dass unser Korper beginnen kann sich selbst zu
heilen, sobald wir aufhort diese, die Arterien verstopfenden, Nahrungsmittel zu essen. In vielen Fallen 6ffnen sich die Arterien wieder, ohne chirurgischen Eingriff oder
Medikamente.

Meine GrolBmutter hatte ihr medizinisches Todesurteil in einem Alter von 65 Jahren erhalten. Dank einer gesunden Ernahrung und eines gesunden Lifestyles war es ihr
moglich, weitere 31 Jahre mit ihren Enkeln auf dieser Erde zu genieRen. Diese Frau, deren Arzte ihr einst gesagt hatten, dass sie nur noch Wochen zu leben hatte, starb
nicht, bevor sie 96 Jahre alt war. lhre nahezu magische Erholung inspirierte nicht nur einen ihrer Enkel, eine Karriere als Mediziner anzustreben, sondern verschaffte ihr
genug gesunde Jahre, um zu sehen, wie er das Medizinstudium erfolgreich abschloss...”

Aus dem Vorwort des Buches: ,,How not to die” von Michael Greger M.D. - Inhaber und Betreiber der Internetseite www.nutritionfacts.org - frei Gbersetzt von Steffen Jurisch

* Um einen Bypass zu legen braucht man ein Stiick Vene oder Arterie, meist aus den Beinen des Patienten.
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Die vollwertige, pflanzen-basierte,
fettarme Ernahrung

Wie man durch das Essen von Hiilsenfriichten, Getreide, Pilzen, Obst, Gemiise, Nilissen und Saaten seine Gesundheit
erhalten oder in vielen Fallen sogar wiedererlangen kann.

Die 10 haufigsten Todesursachen und Krankheiten in den westlichen Industrielandern lassen sich allein durch die
konsequente Umstellung der Ernahrung positiv beeinflussen: von einer, den Korper und die Gesundheit auf Dauer
schadigenden Ernahrung, mit viel Fleisch, Fett und industriell stark verarbeiteten Nahrungsmitteln, zu einer
gesunden, vollwertigen, rein pflanzen-basierten, fettarmen Ernahrung. Die meisten chronischen Erkrankungen
konnen in ihrem Fortschritt gestoppt und nicht selten sogar umgekehrt werden.
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Wenn wir alle wulten, was in der Wissenschaft schon
langst als belegt gilt: es besteht ein unmittelbarer
Zusammenhang zwischen Ernahrung und der Erntstehung
chronischer Krankheiten!

Dr. T. Colin Champbell, Autor der China Study

Historische Aufzeichnungen und Bilder zeigen uns, wie reiche Kaufleute,
Banker, Konige und Kirchenvertreter, welche sich in der Vergangenheit
leisten konnten viel Fleisch, Gefligel, Fisch, Kase, Milch, Eier und
Suldspeisen zu essen, fett und krank wurden.

Heute essen die meisten Menschen in den westlichen Industriestaaten,
drei mal taglich oder haufiger, wie friher die Reichen.

Was erwartet Sie also vom Verzehr all dieser kalorienreichen
Nahrungsmittel, die in Fast-Food-Ketten, in jedem Lebensmittelgeschaft

https://commons.wikimedia.org/wiki/

File:Georg_Emanuel_Opiz_Der_V3%C3%Beller_1804.jpeg (Fertigprodukte) und Restaurant angeboten und serviert werden.

Die gleichen Krankheiten, an denen friher die Aristokraten litten?!
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Eine falsche Ernahrung verursacht:

Adipositas und Fettleibigkeit

(mit den bekannten Komplikationen wie: Bluthochdruck, Diabetes Typ Il, Herzkrankheiten, Krebs, Arthritis und
Arthrosen etc.)

Studien stellen regelmiRig fest, dass das Ubergewicht und die
Fettleibigkeit in den westlichen Industriestaaten stetig wachst. Als
Ursache Nummer 1 fir Adipositas und Fettleibigkeit wird die Ernahrung
genannt. Die typische, westliche Ernahrungsweise enthalt zu viel Zucker,
Salz, Fett, tierische Fette und tierisches Protein und zu wenig pflanzliche
Nahrungsmittel mit ihren Ballaststoffen . Bereits unsere Kinder sind vom
Ubergewicht betroffen. Wenn wir unsere Essgewohnheiten beibehalten,
werden sie die erste Genration sein, die nicht so alt wir ihre Eltern

werden.

https://de.wikipedia.org/wiki/Adipositas#/media/
File:Central_Obesity_008.jpg Quellenbeispiel: http://www.berlin-institut.org/online-handbuchdemografie/bevoelkerungsdynamik/

auswirkungen/uebergewicht.html
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

Verstopfungen

(plus Komplikationen wie: Divertikel und Divertikulitis, Hdmorriden, Fissuren, Zwerchfellbruch, Krampfadern, etc.)

Durch eine falsche Ernahrung, mit viel tierischen Proteinen und wenig
Ballaststoffen, wird der menschliche Stuhl (Fazes) hart und komprimiert.
Da er auch nur sehr schwer Wasser aufnehmen kann, kommt es zu einer
langen Verweildauer im Darm, was wiederum zu den bekannten
Folgeerscheinungen fliihren kann. Ein taglicher Stuhlgang sagt nichts
dariiber aus ob eine Verstopfung bereits vorliegt, denn der Stuhlgang den
Sie heute haben, kann der produzierte Stuhl von vor einigen Tagen sein.

Dickdarm

Dunndarm
|

~
weicher Swuhl

" Mastdarm

I~ Anus

harter Stuhl

https://de.wikipedia.org/wiki/Benutzer:Aberpete/
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

Herzerkrankungen

(plus Komplikationen wie: Herzinfarkte, angina pectoris, claudicatio intermittens, Schlaganfalle, Impotenz etc.)

Der Konsum von tierischem Protein, tierischen Fetten und gesattigten
Fetten im Allgemein hat einen positiven Effekt auf die Erhéhung des
Risikos, eine ischemische Herzerkrankung zu entwickeln, welche die
Ursache fir einen pl6tzlichen Herzinfarkt sein kann.

Wulsten Sie, dass 50% aller Herzinfarkte plotzlich und unerwartet
kommen, ohne das der betroffene Mensch vorher Anzeichen oder
Warnsignale durch den Korper erhielt?

Es konnte der erste und letzte Herzinfarkt in Inrem Leben sein.

Quellenbeispiel: Dietary protein and risk of ischemic heart disease in middle-aged men; 1-3 Sarah Rosner
Preis, Meir J Stampfer, Donna Spiegelman, Walter C Willett, and Eric B Rimm

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2954454/pdf/ajcn9251265.pdf

Bild bereit gestellt durch Dr. med. Esselstyn jun.
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

Diabetes Typ | und Typ |l

(plus Komplikationen wie: Augenerkrankungen, Nierenversagen, Gangran, Arteriosklerose, claudication intermittens )

Vegetarisch zu essen wirkt dem Risiko Ubergewicht und Diabetes zu
entwickeln entgegen - obgleich nur Veganer sich wirklich im optimalen
BMI-Bereich bewegen. Sogar das Einbeziehen kleinster Mengen von
Fleisch (inklusive Fisch) in die Erndhrung - weniger als eine Portion pro
Woche - bewirkt den Verlust eines grolien Teils des ,veganen Schutzes”.
Das gesunde Gewicht der meisten Veganer berlcksichtigend, erstaunt es
nicht, das sie nur einen Bruchteil des Risikos haben, an Diabetes zu
erkranken. Wissenschaftler fanden in einer Studie Einiges, das ihnen die
Sprache verschlug. Selbst bei Probanden mit vergleichbarem Gewicht,
gleicher sportlicher Betatigung und ahnlichen Fernsehkonsum hatten die,
e eaceletras Blogspot.de/2011/10/dlbetes-en-el welche sich vegan ernidhrten, nur ein halb so hohes Risiko, an Diabetes zu
erkranken. Also, trotz des exakt gleichen Gewichtes (bei Veganern und
Allesessern) hat die vegane Erndahrung etwas, dass das Risiko an Diabetes
zu erkranken um die Halfte verringert. So, dass sogar Ubergewichtige
Veganer noch geschutzter sind.

Quellenbeispiel: Type of Vegetarian Diet, Body Weight, and Prevalence of Type 2 Diabetes
Serena Tonstad, MD, PHD,1 Terry Butler, DRPH,2 Ru Yan, MSC,3 and Gary E. Fraser, MD, PHD4
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

Arthritis

(rheumatoide Arthritis, Psoriasisarthritis, systemischer Lupus etc.)

Arthritis ist eine entziindliche Erkrankung der Gelenke, welche sich oft
zuerst an den Handen manifestiert. Eine einzige Mabhlzeit, voll mit
tierischem Fett und Protein, kann eine sofortige Verstarkung der
Entzindungen lhres Korpers fur Stunden hervorrufen. Wenn diese dann
nach 5 bis 6 Stunden abklingt, konsumieren die meisten Menschen bereits
die nachste Mahlzeit, mit falschen, die Entzindungen im Korper
fordernden Nahrungsmitteln, hinterher.

http://www.intechopen.com/books/howtoreference/

innovative-rheumatology/laryngeal-manifestations-of- Quellenbeispiel: Meat-induced joint attacks, or meat attacks the joint: rheumatism versus allergy. Kutlu A,

rheumatoid-arthritis

Oztirk S, Taskapan O, Onem Y, Kiralp MZ, Ozcakar L.
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

Alzheimer

(mit den bekannten Komplikationen wie: dem Verlust der Erinnerungen, der Identitat, spater der Fahigkeit zu essen und
zu trinken etc.)

Mal ein Wort vergessen, einen Namen oder eine Telefonnummer - wer
kennt das nicht. Daflir gibt es viele Griinde, wie z.B. Schlafmangel, Stress,
Aufregung oder auch nur eine kurzfristige Dehydrierung. Das ist vollig
normal. Wenn Sie aber anfangen jeden Tag Worte zu vergessen, sich die
Sprache andert - dann ist dies vielleicht ein erstes Anzeichen von
Alzheimer. |hr Arzt wird dann vielleicht sagen, dass liegt an den Genen.
Sind unsere Gene Schicksal? Nein! Es gibt Gene die wir nicht beeinflussen
kdbnnen, wie z.B. unsere Augenfarbe. Aber es gibt Gene, die wir ,,an- und
abschalten” kénnen. Das Gen fur Alzheimer nennt sich ,APOEg€4“ und
|lasst sich durch die Art der Nahrung beeinflussen. Forscher in Chicago und
in Finnland fanden heraus, dass Menschen mit einer hohen Aufnahme
von gesattigten Fetten, Transfetten, einem hohen Cholesterinspiegel und
einem hohen Spiegel an Kupfer und Eisen, weit ofter an Alzheimer
erkrankten, als Menschen mit dem selben Gen aber mit einer geringeren
Aufnahme der genannten Nahrungsmitteln und Mineralien.

Quellenbeispiel: Vortrag Dr. Neal Barnard, VegMed Konferenz 2016, Berlin
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

Krebs

(vor allem Darmkrebs, Brustkrebs, Prostatakrebs, Gebarmutterhalskrebs etc.)

,...nhicht allein exzessiver Proteinverzehr ist mit einem dramatischen
Anstieg der Sterblichkeit aufgrund einer Krebserkrankung verbunden,
jedoch sind Menschen im mittleren Alter, welche eine grole Menge
Protein tierischen Ursprungs konsumieren - inklusive Fleisch, Milch und
Kase - auch anfalliger fur jede Art eines frUhen Todes, zeigt eine Studie,
die am 4. Mai im ,,Cell Metabolism® veroffentlicht wurde. Wahrend der
Studienphase waren Protein-Liebhaber 74 % mehr von einem frihen Tod

privates Foto, geschiitzt: Patientin nach

Bauchspelcheldriisenkrabs Dperation durch allerlei Ursachen betroffen, als deren wenig Protein essende
Vergleichspartner. Auch war bei ihnen die Sterblichkeit an Diabetes Il
hoher...”

Quellenbeispiel: University of Southern California. (n.d.). Retrieved August 22, 2016, from http://
pressroom.usc.edu/meat-and-cheese-may-be-as-bad-for-you-as-smoking/,
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Eine falsche Ernahrung kann verursachen:

GERD

Gastroesophageal reflux disease - gastroesophageale Ruckfluss-Krankheit

(plus Komplikationen wie: Verdauungsstorungen, Speiserdhrenentziindung genannt Osophagitis, Magengeschwiire,
Krankheiten der Gallenblase, etc.)

GERD ist eine der haufigsten Magenerkrankungen. Die zwei typischen
Symptome sind Sodbrennen und Aufstossen von Mageninhalten in die
Speiserdhre. Dabei geht es nicht allein um den sauren Geschmack in
’Q‘fl lhrem Mund. Es zieht Millionen von Arztbesuchen jedes Jahr nach sich
o

lower
esophageal
sphimcter

und Millionen Krankenhausaufenthalte. Eine der gefilirchtetsten
Komplikationen ist der meist todlich verlaufende Speiseréhrenkrebs.
Generell wird der Konsum fettiger Speisen mit dieser Krankheit in
Verbindung gebracht.

Quellenbeispiel: A comparison of high and low fat meals on postprandial esophageal acid exposure.
Becker DJ1, Sinclair J, Castell DO, Wu WC.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/2741888

https://mypurush.wordpress.com/2012/08/
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10 haufigsten Todesursachen in Deutschland

Sterbefille in 2014

chronische ischamische Herzkrankheit 69.890
akuter Myokardinfarkt (Herzinfarkt) 48.181
bosartige Neubildung der Bronchien und der Lunge (Krebs) 45.049
Herzinsuffizienz 44,551
sonstige chronische obstruktive Lungenerkrankung 27.008
Demenz 24.867
hypertensive Herzkrankheit 22.859
bosartige Neubildung der Brustdrise (Brustkrebs) 17.804
bosartige Neubildung des Kolons (Dickdarm- bzw, kolorektaler

Krebs) 16.899
Schlaganfall, nicht als Blutung oder Infarkt bezeichnet 16.753
Gesamt: 333.861

Quelle: Bundesamt fiir Statistik
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10 haufigsten Erkrankungen in Deutschland

10 haufigsten Erkrankungen in Deutschland 2014

Karies 90 %
Herz-Kreislauferkrankungen (mit Todesfolge) 43 %
Krebserkrankungen (mit Todesfolge) 25 %
Arterielle Hypertonie (Bluthochdruck) 22,5%
Depression 11 %
Migrane 8 %
Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit) 7,5 %
Erkrankungen der Atmungsorgane (mit Todesfolge) 6,5 %
Alkoholsucht 5%
Demenz 1,3 %

Quelle: Bundesamt fiir Statistik

erstellt durch Heilpraktiker Steffen Jurisch, Buchenweg 9, 86931 Prittriching - www.heilpraktiker-jurisch.de - info@heilpraktiker-jurisch.de -08206/96 29 556


http://www.heilpraktiker-jurisch.de
mailto:info@heilpraktiker-jurisch.de

Kein Nahrungsmittel

Sagen Sie ,,Nein!“ zu allen tierischen Produkte.

Denn diese sind voll mit Nahrungsmittel-Cholesterin, tierischem Eiweil}
und Fett. Sie enthalten keine Starke, keine Ballaststoffe. Sie sind infiltriert
mit hohen Dosen an fiur den Menschen giftigen Chemikalien (z. B.
Antibiotika, Desinfektionsmittel) und/oder Krankheiten verursachenden
Bakterien, Parasiten und Viren.

Viele Menschen wissen nicht, dass die Tiere in der Massen-tierhaltung
kein artgerechtes Futter erhalten. Kihe z.B. sind keine Kornerfresser,
werden oft aber mit Kraftfutter, bestehend aus Mais und Soja
(genverandertem Futtersoja) gefittert.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie kein:

Geflugel

(keine Hihner, Puten, Enten, Straussen, Tauben oder Teile davon)

Gefligelfleisch, vom Huhnchen bis zum Truthahn enthalt pro 100 g
zwischen 60 und 555 mg (Leber vom Huhn) Cholesterin, welches lhr
Korper nicht bendotigt.

Ein niedersachsisches Huhn bekommt in etwa 1,9 Behandlungen mit
Antibiotika je ,Mastdurchgang” und erhalt dabei 6,8 Einzelgaben
verschiedener Wirkstoffe. Ein Schwein bekommt ca. 3,4 Behandlungen
mit Antibiotika (4,6 Wirkstoffe). Das geht aus einer Studie des
Niedersachsischen Landwirtschaftsministeriums unter Beteiligung der
Tierarztlichen Hochschule Hannover in 2011 hervor.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie kein:

Geflugel

(keine Hihner, Puten, Enten, Straussen, Tauben oder Teile davon)

Gefllgel pro 100 g Cholesteringehalt mg/ 100g
Ente, Durchschnitt 80
Gans, Durchschnitt 110
Huhn, gebraten,

. 80
Durchschnitt
Suppenhuhn,

. 63
Durchschnitt
Huhn, Brust 60

Foto privat, keine Nutzung freigegeben! HUhn’ SChenkel 75

Huhn, Leber 555
Truthahn, durchschnitt 75
Truthahn, Brust 60
Truthahn, Keule 75
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Essen Sie keinen:

Fisch und Fischprodukte

(keine Forellen, Barsch, Tunfisch, Haifisch, Lachs, etc.)

Fisch jeder Art aber vor allem Lachs ist eines der am meisten, mit giftigen
Chemikalien, kontaminierten Nahrungsmittel. Dieses Thema ist nicht neu.
Es gibt genug Dokumentationen, auch im offentlich-rechtlichen
Fernsehen, die immer wieder auf die Missstande, gerade auch bei Fisch
aus Aquakulturen hinweisen. Ein Gbriges tut die Meeresverschmutzung!

: ’ Quellenbeispiel: Perfluorinated compounds, polychlorinated biphenyls, and organochlorine pesticide
R e contamination in composite food samples from Dallas, Texas, USA.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben! . . .
Schecter A1, Colacino J, Haffner D, Patel K, Opel M, Papke O, Birnbaum L.

siehe auch: http://www.taz.de/!695762/
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Essen Sie keine:

Meeresfruchte

(keine Krabben, Shrimps, Krebse, Hummer, Muscheln, etc.)

Das Meer wurde und wird noch immer als die groRte Mullkippe der
Menschen betrachtet und als solche genutzt. Haushaltabfalle,
Abwasser, Abfdlle von Schiffen etc. werden im Meer entsorgt und
gelangen Uber die Meeresfrichte als Nahrung zuriick zum Menschen.
Wie ein Bumerang. Seit Fukoshima z.B. ist die Radioaktivitat der

Meeresfische angestiegen.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie keine:

Eier

(nicht von Hihnern, Enten, Gansen, Wachteln, Straussen etc.)

e - . 400 mg Cholesterin
Ein Hihnerei liefert pro 100 g: 11,2 g Fett
_— , _ 1260 mg Cholesterin
Ein Eigelb liefert pro 100 g: 31,9 g Fett

Ein Hihnerei wiegt 53 g- 63 g (GroRe M)

i

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Trinken Sie keine:

Limonaden, Softdrinks,
afte, Schorlen

Industriell hergestellte Limonaden, Softdrinks, Safte und Schorlen
enthalten viel Zucker oder Zuckeraustauschstoffe - leere Kalorien - die Sie
lhr Ubergewicht behalten lassen und das Risiko fiir eine chronische
Erkrankung erhdhen. Es gibt keine ,gesunden” Zuckeraustauschstoffe!

Mache Sie sich klar: Auch Agavendicksaft, Ahornsirup, Reissirup,
Birnendicksaft etc. sind raffinierte, industriell stark verarbeitete
Nahrungsmittel. Trotzdem - Essen soll schmecken!

Foto privat, ke.neNuungfreigegbem ‘ Ich rate zu einem sparsamen Einsatz - nicht zum absoluten Verzicht.
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Trinken Sie keine:

Milch

(nicht von der Kuh, Ziege, Schaf, Kamel, Pferd etc.)

Milch, in der Form, wie sie uns in den meisten Geschaften heute
angeboten wird, ist kein natirliches Lebensmittel. Es ist eines der am
meisten industriell verarbeiteten Nahrungsmittel. Die Werbung llgt!

In riesigen Fabriken wird die Milch von mehren tausend Kihen
gesammelt, in ihre Bestandteile zerlegt, um danach wieder, in der
gewunschten Form, zusammengesetzt zu werden. Daher gibt es
tonnenweise Milch mit 3,8%, 1,5% oder gar Sahne mit 15 % Fettanteil.
Dazu kommt, dass die ,Milch” homogenisiert und ultrahocherhitzt wird.
Neben dem tierischen Fett enthalt Milch auch tierisches EiweiR. Wulsten
Foto privat, keine Nutzung freigegeben! Sie, dass nur ein Bruchteil der Weltbevolkerung Gberhaupt Milch vertragt?
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Essen Sie keine:

Butter oder Margarine

(auch keine Sojabutter, Joghurtbutter)

Das Fett das Sie essen, ist das Fett das Sie tragen!

Butter besteht hauptsachlich aus tierischen Fetten und Wasser. Margarine

aus industriell stark verarbeiteten pflanzlichen, teilweise auch tierischen,

""Mﬂ Fetten. Jedes Gramm konzentriertes Fett erhdht |hr Risiko far
Ubergewicht, fiir Diabetes Typ Il und andere chronische Krankheiten.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie keinen:

Kase

(nicht von der Kuh, Ziege, Schaf, Kamel, auch keinen Joghurt oder Quark)

100 g enthalten:

Camembert 22,8 g Fett
13,8 g gesattigte Fettsauren

100g enthalten

Edamer 28,3 g Fett
17,7 g gesattigte Fettsauren

ivat, kei frei ben! . . . .
Foto privat, keine Nutzung frelgcgeben Ein deutsches Sprichwort sagt: Kise schlie3t den Magen.

Das ist vollig korrekt, denn Kase liegt lange im Magen, wie ein Stein.
Proteine und Fette werden hauptsachlich im 12 Fingerdarm verdaut.
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Essen Sie keine:

Pflanzliches Ol (reines)

(kein Sonnenblumendl, Rapsadl, Olivendl, Walnusol, Leinol etc.)

1

Sicher kennen Sie die Aussage: Olivenol ist gut fir die Gesundheit!

Wullten Sie, dass die fir diese Aussage oft zitierte Studie ,Primary
Prevention of Cardiovascular Disease with a Mediterranean Diet”
| wesentlich unterstiitzt wurde durch 2 Ollieferanten (Holibalanca und
F;}t;va,eaneNutzugr‘a;ge;; S Patrimonio Comunal Olivarero) und die California Walnut Commission.
Dazu kommt, dass eine Menge der Autoren der Studie finanzielle
Beziehungen zur Nahrungs-, Wein- und anderen Industriegruppen hatten.

Was fir ein Ergebnis erwarten Sie von solch einer Studie?

Quelle: Dr.McDougall Breaking News; https://www.drmcdougall.com/misc/2013other/news/oil.htm
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Essen Sie keine:

Zuckeraustauschstoffe

(kein Aspartam, Xylit, Stevia-Auszuge, etc.)

Wissenschaftler belegen immer wieder die Toxizitat von
Zuckeraustauschstoffen - natiirlich kommt es auf die konsumierte Menge
an - aber da diese Austauschstoffe sich in jedem industriell hergestellten

Polydextrose Nahrungsmittel befinden konnen, wissen Sie nicht, wieviel Sie zu sich
g ZyIT]Icamal’z E Ihaumatlsn nehmen. Stoffe wie Aspartam, Sacharin und andere kiinstliche Siissstoffe
< AcesultTam- S k2 E i . . . v . .
< ! T oEesE tevia konnen Krebs und Hirnkrankheiten auslésen. Ausserdem weil3 kein
S Saccharin 2 8 X & Lactit : e : . .
A Aspartam & Mannit & inulin Mensch von sich selbst mit Sicherheit zu sagen, wieviel verschiedene
 Steviol-Glykoside krebsauslosende Stoffe er bereits konsumiert und gespeichert hat.

o Hivi . . :
ycyrrizin Ich rate Ihnen, gehen Sie lieber kein Risiko ein.

Quellenbeispiel: The Potential Toxicity of Artificial Sweeteners by Christina R. Whitehouse, BSN,
RN, Joseph Boullata, PharmD, RPh, BCNSP, and

Linda A. McCauley, PhD, RN, FAAN, FAAOHN

http://wealthandhealth.ltd.uk/articles/the%20potential%20toxicity%200f%20artificial
%20sweeteners.pdf
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Essen Sie keinen:

Fleisch- oder Kaseersatz

(Wurstersatz, Fleischersatz, Kdaseersatz, Eiscremeersatz etc.)

Die meisten Ersatzprodukte werden aus isolierten Proteinen (Eiweil3) von
Sojabohnen, Lupine oder Weizen (Seitan) kombiniert mit anderen
Chemikalien hergestellt. Dies sind industriell stark verarbeitete
Lebensmittel, mit viel Salz und Fett, gesattigten Fettsauren - nicht
geeignet fir eine gesunde Ernahrung. Sehr oft wird zu ihrer Herstellung
auch Kokos- oder Palmfett genommen, diese Fette enthalten sehr viele
gesattigte Fettsauren. Es gibt gesunde, leicht selbst herzustellende
Alternativen.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Falsche Reklame, um gefahrliche
Nahrungsmittel zu verkaufen:

Die Fleischindustrie sagt, Sie mussen deren Produkte konsumieren, weil Sie Protein brauchen....
Die Milchindustrie sagt, Sie mussen deren Produkte konsumieren, weil Sie dringend Kalzium brauchen....
Die Fischindustrie sagt, Sie mussen deren Produkte kaufen, weil Sie ,Omega-3-Fettsauren” brauchen...

Die Wahrheit ist, dass niemals ein Protein- und/oder Kalziummangel, bei einer ausgewogenen, abwechslungsreichen
rein pflanzen-basierten, fettarmen Ernahrung, die ausreichend Kalorien enthielt, beobachtet und dokumentiert wurde.

Wauldten Sie, dass das Kalzium der Milch nur bis zu 25 % verwertet werden kann. Studie weisen darauf hin, dass ein
hoher Milchkonsum im Kindes-und Jugendlichenalter das Risiko von Huftbriichen als Erwachsene steigert.

Milk intake and risk of mortality and fractures in women and men: cohort studies.

Nur Pflanzen kénnen Omega-3-Fettsauren herstellen, kein Fisch oder anderes Tier kann das. Wenn also Fisch
ywertvolle Omega 3 Fettsauren” enthalt, dann nur, weil sie Meerespflanzen gefressen haben oder pflanzenfressende
Fische.

Eine bessere Quelle fir Omega 3 Fettsauren sind Leinsamen, Walnusse, Chiasamen oder Hanfsamen.
Die meisten Menschen wollen kein genmanipuliertes Obst, Gemuse oder Getreide essen.
Wullten Sie, dass die Nutztierindustrie der Hauptabnehmer von genmanipuliertem Soja und anderem Getreide ist?

http://www.wwf.de/themen-projekte/landwirtschaft/produkte-aus-der-landwirtschaft/genmanipuliertes-soja/
Wullten Sie, dass die Nutztierindustrie der Hauptabnehmer von Antibiotika und Wachstumshormonen der

Pharmaindustrie ist? Wenn Sie Fleisch essen, egal wie viel, konsumieren Sie Rickstande.
https://www.welt.de/gesundheit/article147083828/Turbomast-macht-Notfall-Antibiotika-unbrauchbar.html
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Bei einer falschen Ernahrungsweise gilt:

Vergessen Sie, vernilinftig, bewult, vorsichtig oder massvoll essen zu wollen. Sie kdnnen es nicht!
Sie mussen lhre Ernahrung von Grund auf dberdenken und andern. Auch Zurtickhaltung funktioniert nicht, um Leben
zerstorende Gewohnheiten zu verandern, denn

1.

kdnnen Sie nicht Ihr ganzes Leben Kalorien zahlen und Nahrungsmittelportionen abwiegen. Wissen Sie wieviel
Kalorien ein Gericht in Ihrem Lieblingsrestaurant hat?

Wie ein Raucher niemals aufhort zu rauchen, indem er weniger raucht. Ein Alkoholiker niemals aufhort Alkohol zu
trinken, indem er von Wein zu Bier wechselt - so kdnnen Sie sich nicht gegen die Tricks der Nahrungsmittelindustrie
wehren, die sie von ihren Produkten abhangig macht (z.B. sehr gut beschrieben in dem Buch ,, Das Salz-Zucker-Fett-
Komplott)

Sie sollten |hre derzeitige Ernahrungsweise, die tierisches Eiweil3, tierische Fette, Fette allgemein, zu viel Salz und
Zucker enthalt, genau so behandeln, wie jede andere Vergiftung auch. Horen Sie von einem Tag auf den anderen
damit auf - so geht es am schnellsten und sichersten! (Ich weill wovon ich personlich spreche, ich habe selbst jeden
Tag, mehrfach tierische Produkte zu mir genommen. Kase hatte den hochsten Suchtfaktor fiir mich - Raten Sie malt
warum es so viele Vegetarier gibt, die ,nur” noch Kase, Milch und Joghurt an tierischen Produkten zu sich
nehmen.)

Es ist einfacher als Sie denken und mehr Menschen als Sie sich vorstellen kénnen sind diesen Weg bereits gegangen.

Es geht in erster Linie um lhre Gesundheit und die Gesundheit Ihrer Familie. Diese Gesundheit ist das teuerste Gut auf
der Welt, leider merken und schatzen wir diese erst, wenn sie bereits abhanden gekommen ist.
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Gedanken zum Nachdenken:

Bei einer vollwertigen, rein pflanzen-basierten, fettarmen Ernahrung bekommt man nicht genug Protein!

Der Mensch braucht durchschnittlich 0,8 g Protein pro kg Korpergewicht, die meisten Menschen essen daher viel zu viel
Protein. 100 g Kidneybohnen enthalten ca. 24 g Protein, Linsen (trocken) enthalten 23 g.

Wulsten Sie, dass 100 g Erdntisse mehr EiweilR beinhalten als 100 g Steak?

Bei einer vollwertigen, rein pflanzen-basierten, fettarmen Ernahrung bekommt man nicht alle Vitamine und Mineralien die
man benotigt - man muss Vitamine und Mineralien in Pillenform zusatzlich konsumieren.

Im Jahre 2014 wurden fir 2.280 Mio. Nahrungserganzungsmittel verkauft, eine Steigerung gegeniiber dem Vorjahr um 5,9%.
Derzeit schatzt man, sind 1% der Bevolkerung Veganer. Wer kauft diese Pillen?

Wo befinden sich die meisten Vitamine und Mineralien? In Pflanzen, in Obst und Gem{se.

In Fleisch befinden sich nur die Vitamin- und Mineralienanteile, die zuvor von diesem Tier in Form von Pflanzen oder
Kraftfutter gefressen, verdaut und dann gespeichert worden sind. Warum sollten Second hand Vitamine besser sein als
Originale?

Veganer sehen manchmal schlechter aus als Menschen die Fleisch essen.

Stimmt - leider. Das kann viele Ursachen haben, grundsatzlich gilt - auch als Veganer kann man sich total ungesund ernahren.

Denn auch fur Veganer gibt es Junkfood, industriell stark verarbeitete Lebensmittel die viel Salz, Fett und Zucker enthalten
und somit krank machen.

Bier, Wein, Chips, Pommes, Baguette aus WeiBmehl, gezuckerte Frihstlickscerealien fir Kinder und Erwachsene,
Reismilchschokolade... alles vegan aber nicht gesund!

Die Industrie hat den ,Veganer” langst als wachsende Einnahmequelle entdeckt und richtet sich auf ihn ein - z.B. hat die
Firma , Rigenwalder” ihren Absatz durch die vegetarisch/vegane Schiene deutlich gesteigert.

quellenbeispiel: http://www.nwzonline.de/wirtschaft/vegetarische-wurst-erobert-die-regale-vegetarische-wurst-
erobert-die-regale a 29,0,1054961920.html|
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Deutschland ist ein christlich gepragtes Land,
darum wundert mich als Atheisten immer,dass
so wenige Menschen diese Stelle in der Bibel
kennen.

Bibel; Daniel 1.12 - 16

,yVersuche es doch zehn Tage lang mit deinen Knechten, dass man uns Gemiise zu essen und Wasser zu trinken gibt;
danach soll man vor dir unser Aussehen und das Aussehen der anderen jungen Manner anschauen, die von der
feinen Speise des Konigs essen; nach dem, was du dann sehen wirst, handle weiter mit deinen Knechten! Da horte
er auf sie in dieser Sache und versuchte es zehn Tage lang mit ihnen. Und nach den zehn Tagen sah man, dass sie
besser aussahen und wohlgenahrter waren als alle jungen Manner, die von der feinen Speise des Konigs allen. Da
nahm der Aufseher ihre feine Speisen und den Wein, den sie trinken sollten weg und gab ihnen Gemiise “

Allerdings findet sich hier, wie so oft in der Bibel, ein Ubersetzungsfehler:

Das hebraische Wort, das hier mit ,,Gemise” Ubersetzt wurde ist zay-raw-ohn'(V1r 1V11) und bedeutet praziser Samen
und Getreide. Es schlie8t alle samentragenden Pflanzen bzw. die Pflanzen, die aus Samen hervorgehen, mit ein. Die
meisten Kommentatoren zum Buch Daniel zeigen auf, dass die Nahrung, die Daniel sich vom obersten Kammerer
erbat, eine vegetarische Kost war, welche aus Gemtuse, Obst, Getreide und Hulsenfriichte bestand.

Quelle: http://www.bibel-offenbarung.org/daniel/kapitel-1/verse-12-14-der-aufseher-gewaehrt-daniel-einen-zehn-taegigen-ernaehrungsversuch.html#Gemuese
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Gladiatoren wurden auch
,aerste-Manner” genannt

Starke und Belastbarkeit kommt vom Starke essen. Denken sie an die
Krieger in der Vergangenheit und die Marathonlaufer heute: Sie werden
durch Starke versorgt. Gewinner essen niemals viel Fleisch, Gefligel,
Milchprodukte, etc.

Kennen Sie Patrick Baboumian?

Er ist der starkste Mann der Welt und ernahrt sich rein pflanzen-basiert. In
Interviews ist es ihm immer wichtig darauf hinzuweisen, dass er nicht der
starkste Mann der Welt trotz einer veganen Ernahrung ist, sondern
gerade weil er sich gesund vegan erndhrt!

https://project-slavernij.wikispaces.com/Slavernij+Romeinserijk
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Ein Heilungsbeispiel:

Reversal of Coronary Disease Dr. med. Esselstyn jun. war Arzt an der Cleveland Clinik in Ohio, USA. Er
November 27,1996 July 22, 1999 konnte als erste Mediziner die heilende Kraft einer vollwertigen, pflanzen-
basierten, fettarmen Ernahrung mittels Bildgebung bei einem seiner
Patienten nachweisen. Ein Patient von Dr. Esselstyn war Joe Crowe,
ebenfalls Arzt an der Cleveland Clinik. Dieser erlitt nach einem Arbeitstag,
noch in der Klinik, mit 44 Jahren einen Herzinfarkt. Joe Crowe war nicht
ubergewichtig, hatte keinen Diabetes, keinen zu hohen Blutdruck. Da dies
in der Klinik passierte konnte die erste Aufnahme (27.11.1996) gesichert
Alle Bildrechte bei Dr. Esselstyn. jun. - personliche Genehmigung zur werden. Joe folgte dann den Ernahrungsempfehlungen von Dr. Esselstyn.
Hutzun legt vor. 1999 wurde die rechte Aufnahme gemacht. Auch ein Laie kann erkennen,

dass das vorher verschlossene Herzkranzgefal sich wieder ge6ffnet hat.
Die vollwertige, rein pflanzen-basierte, fettarme Ernahrung kann jedoch zu weit mehr Heilungsprozessen positiv
beitragen, als nur zur Heilung von Herzkrankheiten. Sie verhindert nicht nur Adipositas und Fettleibigkeit, sie
beseitigt diese ohne Jojo-Effekt. Bei der vollwertigen, pflanzen-basierten, fettarmen Ernahrung handelt es sich
nicht um eine kurzfristige Modediat - sondern um eine Ernahrungsumstellung auf eine gesunde Ernahrung, mit
allem was der Korper benoétigt um gesund und schlank zu bleiben.
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Die Losung
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Vegetables

The Sustainable Power Plate (der nachhaltig Kraft spendende Teller).

Dr. med. Neal D. Barnard (USA) der Grinder und Prasident der Organisation PCRM (PhysiciansCommittee for
Responsible Medicine) entwickelt, zusammen mit seinen Mitgliedern, dieses Power Plate Logo, um den Menschen in
den USA und weltweit zu zeigen, wie sich eine gesunde Ernahrung zusammensetzt.

Quelle und Nutzungsgenehmigung: http: . . i late/dietary-guidelines-usda-sustainable-power-
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Die vollwertige, rein pflanzen-basierte, fettarme
Ernahrung

Die Wahrheit ist simpel und einfach zu verstehen:

Die vollwertige, rein pflanzen-basierte, fettarme Ernahrung beruht auf maoglichst naturbelassenen Nahrungsmitteln,
bestehend aus Hulsenfriichten, Getreide, Obst und Gemuse, Pilzen, Nissen und Saaten, etc..

Sie enthilt keinerlei tierische Produkte oder zusatzliche pflanzliche Ole!
Sie enthalt wenig Salz, noch weniger Zucker aber viele Gewlrze.

Sie ist sehr starkehaltig und besitzt viele Ballaststoffe.

Sie ist die einzig gesunde Erndhrung - ohne Mangel- oder Uberflusserscheinungen, ohne Krankheiten auszuldsen!
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Essen Sie:

Starkehaltige
Nahrungsmittel

(Kartoffeln, Vollkornreis, Mais, Vollkorngetreide, Hilsenfrichte, StlRkartoffeln, etc.)

Starke ist der Anteil in Pflanzen, welcher eine grolSe Menge Energie fir die
taglichen Aktivitaten bereithalt. Starkehaltige Nahrungsmittel enthalten
sehr wenig Fett und enthalten kein Nahrungsmittel-Cholesterin. Sie sind
reich an Vitaminen, Mineralien und Eiweil}. Starke ist unerlasslich um
lhren Hunger zu befriedigen und sie sorgt daflr, dass Sie schlank, stark
und gesund sind. Essen Sie zu jeder Mahlzeit starkehaltige
Nahrungsmittel.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

Essen Sie viel Starke!
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Warum Sta

Alle grolRen Populationen im Laufe der
Menschheitsgeschichte alRen und essen vorrangig
starkehaltiges Gemuse, wie Mais, Reis, Kartoffeln
etc.

Die Starke zahlt zu den sogenannten
Polysacchariden (Vielfachzucker) - diese werden,
im Gegensatz zum Einfachzucker, langsamer
verdaut und sorgen daher fir ein lang
anhaltendes Sattigungsgefihl.

rke:

Gerste

Mais

Linsen
Hierse/

Hafer
Kartoffeln
SuRkartoffeln
Reis

Weizen

mittlerer Osten

Amerika, Asien,Europa
Amerika, Asien,Europa
Afrika

mittlerer Osten
Sidamerika (Anden)
Asien

Asien

naher Osten, Europa

seit 11.000 Jahren
seit 7.000 Jahren

seit 6.000 Jahren
seit 6.000 Jahren
seit 11.000 Jahren
seit 13.000 Jahren
seit 10.000 Jahren
seit 5.000 Jahren
seit 10.000 Jahren
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Essen Sie:

Gemuse

(unter Gemuse verstehen wir hier auch Pilze)

Viele Gemiusesorten erregen unser Interesse schon von weitem durch ihre
Farben. Ihr Geschmack und ihre Nahrstoffe (Vitamin A und C zum Beispiel)
tun ihr Gbriges. Da sie weniger Starke (als starkehaltige Nahrungsmittel)
und somit weniger Kalorien besitzen sind sie weniger als Hauptlieferant
fur die tagliche Energie, die Sie brauchen, geeignet. Daher sollte Gemise
als Beilage zu lhren starkehaltigen Nahrungsmitteln gegessen werden.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

Gemuse ist wichtig.
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Essen Sie:

Obst

Obst enthalt meistens einfache Zuckerverbindungen mit vielen Vitaminen
und Mineralien. Dadurch, dass dieser Zucker im Verbund mit der ganzen
Frucht konsumiert wird, findet eine physiologische Verdauung und
Bereitstellung der Inhaltsstoffe im Korper statt. Es ist eine wunderbare
(siRe) Erganzung zu lhren Mahlzeiten. Obst stillt nicht |hren Hunger
langfristig, daher ist Obst allein keine vollwertige Mahlzeit.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

Obst ist eine gesunde Nascherei.
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Essen Sie viel:

Beeren

Beeren, vor allem die dunklen Beeren, wie Brombeeren, Heidel-beeren,
Johannisbeeren aber auch Sauerkirschen (das sind botanisch keine
Beeren) beinhalten, neben vielen Vitaminen und Mineralien, sehr viele
Antioxidantien - die viele wichtige Aufgaben in unserem Korper erfillen.
Sie reduzieren unter anderem den oxidativen Stress, der uns und unsere

Zellen vorzeitig altern und sterben lasst.

Sie helfen den Alterungsprozess aufzuhalten.

Foto Heiner Otterstedt http://www.hobby-garten-blog.de
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Essen Sie viel:

Kalte Cerealien/Flakes

(aus Hafer, Weizen, Reis, Mais, Hirse etc. aus vollem Korn!)

Nutzen Sie Reismilch, Sojamilch, Hafermilch oder ein wenig Fruchtsaft, um
sie einzuweichen. Achten Sie beim Kauf darauf, dass sich keine Zusatze
wie Honig, Zucker, Ole, etc. in lhren Cerealien befinden - auch hier

versucht die Industrie Ilhren Geschmack zu beeinflussen.

Sehr lecker - geben Sie ein wenig Kakaopulver hinzu!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Getreideflocken

(Haferflocken, Gersteflocken, Kamutflocken, Dinkelflocken etc. aus vollem Korn)

Sie konne Getreideflocken zum Frihstick, am Mittag und/oder Abend
essen. Haferflocken haben, zusatzlich zum Nahrwert, eine schitzende

Eigenschaft fir die Magen- und Darmwande, da Haferflocken eine Art
Schutzfilm bilden.

Um Haferflocken besser verdauen zu kdnnen, kann man sie bereits am

Abend vorher einweichen oder mit heiller Getreidemilch am Morgen
ubergiel3en.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Pfannkuchen

(aus Vollkornweizen, Buchweizen, Kartoffeln etc.)

Verwenden Sie kein Ol, keine Milch, keine Eier zur Herstellung lhrer
Pfannkuchen. Auch zum Backen ist kein zusatzliches Fett notwendig,
nutzen Sie eine gute, antihaftbeschichtete Pfanne.

Pfannkuchen: 150 g Buchweizen-Vollkorn-Mehl, 300 ml z.B. Hafermilch
oder Sojamich oder Dinkel-Mandel-Milch, 2 TL Backpulver, 1 Prise
Meersalz. Alles zusammenruhren - fertig ist der Teig.

Pfanne erhitzen (kleine Flamme) Teig in die Pfanne geben, nicht zuviel.
Foto privat, keine Nutzung freigegeben! Dann geduldig (!) warten bis der Pfannkuchen blasen schlagt und ob
trocken aussieht. Wenden, wieder eine kleine Weile warten - FERTIG!
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Essen Sie viel:

Kartoffelpuffer, Rosti‘s etc.

Olfrei! Braten Sie diese in einer antihaftbeschichteten Pfanne auf kleiner
Flamme. Toppen Sie lhre Rostis mit Apfelmark, Tomatenmark oder
anderen Saucen.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Bohnen und
Bohnensuppen

(griine Bohnen, Kidneybohnen, Pinto Bohnen, schwarze Bohnen, weilRe Bohnen, Erbsen,
Buschbohnen etc.)

Kochen Sie lhre Suppen mit selbst gemachter Gemusebrihe.

Kochen Sie die Hilsenfriichte selbst oder kaufen Sie diese in Dosen oder
Glasern. Bohnen enthalten, wie alle Hilsenfriichte, sehr viel Starke!

Achtung: Lesen Sie unbedingt das Inhaltsverzeichnis auf den Dosen und
Glasern der fertigen Hulsenfriichte, denn auch hier versteckt die Industrie
gern Zucker, Zuckeraustauschstoffe und viel Salz!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Linsen-, Kartoffel-, Mohren-
Kirbissuppen

(nutzen Sie lhre Lieblingslinsen, lhr Lieblingsgetreide, -gem{ise etc.)

Fligen Sie keine tierischen Produkte hinzu, kein pflanzliches Ol!

Wir wurden an die Nutzung von Ol gewéhnt, nahezu jedes Rezept, in fast
jedem Kochbuch sagt: Sie brauchen Ol.

Das stimmt jedoch nicht. Machen Sie sich klar, dass die meisten Koche
und Kochbuchautoren keine Ahnung von einer gesunden Erndahrung
haben. Auch die meisten veganen Kochblicher enthalten keine gesunden

Rezepte!
Wenn Sie nicht vollstandig auf eine Nahrungsaufnahme verzichten - ist es

unmoglich kein Fett zu sich zu nehmen. Bereits der geringe Fettanteil der
von Natur aus in Obst, Gemuse, Hulsenfrichten, Getreide, Nusse , Saaten,
etc. vorhanden ist gentgt, um die ,fettloslichen” Vitamine fur den Korper
verfligbar zu machen.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Gemusesuppen

(Tomaten, Zwiebel, Mohren, Graupen etc.)

Kochen Sie einen groRen Topf und essen Sie die Woche Ulber davon,
zusammen mit Brot, gebackenen Kartoffeln oder anderen starkehaltigen
Lebensmitteln. Das spart lhnen viel Zeit! Eine wohlschmeckende
Gemiusesuppe benotigt keinerlei zusatzliches Fett, wlrzen Sie mit
Krautern. Salzen Sie ganz zum Schluss und sehr sparsam.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Kartoffeln

(gekocht, gebacken, gedampft, als Kartoffelmus mit Getreide- oder Sojamilch hergestellt -
rote, gelbe, violette)

Kartoffeln bieten eine vollwertige Ernahrung: Proteine, Aminosauren,
Kalzium, Eisen, Ballaststoffe, Vitamin C, etc.

Durchschnittlicher Fettgehalt pro 100 g Kartoffeln: 0,1 g
Benutzen Sie niemals Ol oder Fett fiir die Zubereitung.

Foto Heiner Otterstedt http://www.hobby-garten-blog.de
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Essen Sie viel:

Sullkartoffeln

(gebacken, gegrillt, gekocht, als Mus, etc.)

Sie konnten sich eine ganze Weile nur von SuRkartoffeln
ernahren, bis Sie wieder was anderes zu essen finden.

Sullkartoffeln enthalten viele Mineralien, Vitamine und vor
allem Starke.

/o :
oy
E /l

Wi o

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Vollkorn - Brot

(aus Weizenvollkorn, Roggenvollkorn, Dinkelvollkorn)

Brot ist als Grundnahrungsmittel bekannt - aus gutem Grund!

Kaufen Sie |hr Brot beim Backer lhres Vertrauens, lassen Sie sich die
Zutatenliste zeigen. Discounterbrote enthalten viele schadliche Zusatze
wie zusatzliche Backtriebmittel, Zuckerzusatze, Malze, Traubenzucker,
zusatzliches Eiweil3, Schinken, Kase, Milch, etc.

Ein gutes Brot braucht 4 Dinge: Vollkornmehl, Hefe oder Sauerteig,
Wasser, eine Prise Salz.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Vollkorn - Pasta

(aus Weizenvollkorn, Dinkelvollkorn, Buchweizen, Kamut)

GenielRen Sie Pasta oder Nudeln in allen Varianten, auch als Lasagne.
Fligen Sie niemals Ol hinzul!

Tipp: Lesen Sie die Anleitung zur Zubereitung der Teigwaren und befolgen
Sie diese genau, dann gelingen und schmecken auch Vollkornnudeln!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

erstellt durch Heilpraktiker Steffen Jurisch, Buchenweg 9, 86931 Prittriching - www.heilpraktiker-jurisch.de - info@heilpraktiker-jurisch.de -08206/96 29 556


http://www.heilpraktiker-jurisch.de
mailto:info@heilpraktiker-jurisch.de

Essen Sie viel:

Vollkorn - Pizza

(aus Weizenvollkorn, Dinkelvollkorn, etc.)

Belegen Sie ihre Pizza mit Tomaten, Paprika, Pilzen, Oliven (wenige),
Bohnen, Mais, Ruccula, Spinat, Artischocken, was immer Sie mogen.

Machen Sie sich ihre eigenen 6l- und zuckerfreien Saucen.
Kein Kase, Schinken, Salami oder Meeresfrichte!

Anmerkung zum Bild: Was wie ,Kase“ auf dem Bild aussieht, ist kein Kase!
Es handelt sich um eine Cashewcreme. ;-)

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Vollkorn - Reis

(Vollkorn Basmati Reis, Wildreis, schwarzer Reis, roter Reis, brauner Reis und alle anderen
Vollkorngetreide-Arten )

Mit Vollkornreis lassen sich alle bekannten und unbekannten Gerichte
kochen. Nicht immer bekommt man unterwegs Vollkornreis, allerdings ist
sogar geschalter, weilSer Reis besser fur Sie, als jedes tierische Produkte
und pflanzliche Ole.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Reis und Gemuse Gerichte

Manchmal, meist unterwegs, finden Sie nur Gerichte mit weiRem,
geschaltem Reis oder andere Produkte aus raffiniertem Getreide (z.B.
Auszugsmehle Typ 405) - als Ausnahme - na und?

Natiirlich, Vollkorn ist besser...

Achtung: Auch vegane Gerichte in Gaststatten, Bistros etc. werden meist
mit viel Fett, Salz, Zucker hergestellt. Wenn Sie bereits an einer
chronischen Krankheit leiden minimieren Sie das Auswartsessen gegen
Null. Das spart Geld und schon Ihre Gesundheit!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Essen Sie viel:

Gemuse-Sushi

Weiller Reis und weiRe Nudeln sind besser fur Sie als jedes tierische
Nahrungsmittel und pflanzliche Ole. Schauen Sie sich die vielen Millionen
schlanken Japaner, Chinesen und Inder an.

Sushi kann man einfacher selbst herstellen, als sie glauben - auch aus
Vollkornreis. Mit Kindern zusammen kochen macht noch mehr Spass.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben! Gemuse-Sushi wird in jedem japanischen Restaurant angeboten - eine
sehr gute Idee, wenn man auswarts essen mochte.
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Trinken Sie viel:

Wasser

Geben Sie Wasser vor allen anderen Getranken den Vorzug. Der Mensch braucht Wasser!

Wenn Sie lhre Ernahrung auf eine ballaststoffreiche Ernahrung umstellen,
dann sollten Sie 6fter ein Glas Wasser trinken, als Sie es vielleicht bisher
gewohnt sind. Denn nur durch ein ausreichendes Angebot an Wasser
konnen die Ballaststoffe ihre volle Wirkung entfalten. Dabei sollten Sie
sich angewohnen stilles Wasser zu trinken, da die Kohlensaure keine
positiven Auswirkungen auf lhren Magen-Darm-Track hat. Wasser ist nich
gleich Wasser - Mineralwasser oder extra angereichertes Wasser ist nicht
fur den taglichen Gebrauch zu empfehlen. Unsere GroBmutter und deren
GroBmiutter wuldten das noch, denn sie gingen nur zu besonderen
Anlassen zur ,Heilquelle”, um von da Wasser zu holen. Ansonsten tranken
sie normales Wasser!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Bitte achtsam und vorsichtig:

Tofu und andere naturliche
Sojaprodukte

Achten Sie auf eine gute Qualitat des Tofu. Lesen Sie die Zutatenliste:
wenige Zutaten sind besser als viele. Achten Sie auf den Fettgehalt, kein
zusatzliches Ol oder Fett bitte. Nutzen Sie Tofu- und Sojaprodukte sparsam
als Beilagen zu einem Hauptgericht - nicht als Hauptgericht selbst!

R Genmanipulierter Soja wird in der Regel nur als Tierfutter in der
oo rivt ene Notzong fregegebent Massentierhaltung verwendet. Wollen Sie jedoch zu 100 % auf der
sicheren Seite sein, greifen Sie zu einem deutschen Bioprodukt.

Erinnern Sie sich: Kein Fleischersatz, kein Kaseersatz, kein Fischersatz, kein
Huhnchenersatz, kein Meeresfriichteersatz, kein Wurstersatz!
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Bitte achtsam und vorsichtig:

Nusse und Saaten

Nusse und Saaten sind angefillt mit gutem, wertvollem Fett. Aber, sie
werden dafir sorgen, dass Sie ihr Ubergewicht behalten. Sie werden
vielleicht ein ,fetter Veganer®, es sei denn, sie haben viel Bewegung.

Eine geschlossene Hand voll Niisse am Tag, ca. 30 g ist vollig
ausreichend!
Aber beachten Sie, auch Brotchen und Brote beinhalten oft , Korner”,

_ auch diese zdhlen. Nusse und Saaten sind fur die Menschen gut, die
Foto privat, keine Nutzung freigegeben! zunehmen mussen und fur Ausdauersportler.

erstellt durch Heilpraktiker Steffen Jurisch, Buchenweg 9, 86931 Prittriching - www.heilpraktiker-jurisch.de - info@heilpraktiker-jurisch.de -08206/96 29 556


http://www.heilpraktiker-jurisch.de
mailto:info@heilpraktiker-jurisch.de

Bitte achtsam und vorsichtig:

Avocados und Kokosnusse

Kokosntsse und Avocados sind angefullt mit Fett!

90% der Kalorien dieser Nahrungsmittel kommen von ,,guten” aber dick
machenden Fetten. Darum sollten sie nur ab und an auf dem Speiseplan
stehen. Achtung - Kokosfett, Kokosmilch, Kokoswasser sind stark
verarbeitete Nahrungsmittele der Kokosnuss und daher nicht zum Verzehr
geeignet.

Gut fir Menschen die zunehmen mussen und flir Ausdauersportler.

Menschen mit einem hohen Cholesteringehalt (liber 150 mg/dl) sollten
diese Nahrungsmittel meiden.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Bitte achtsam und vorsichtig:

Getrocknete Fruchte

Sie sind reich an konzentrierter Fructose (Einfachzucker), sie eignen sich
sehr gut als ,SulSigkeitenersatz®. Kinder lieben getrocknete Friichte! Aber
durch den Entzug des Wassers kann man von diesen Frichten auch
schnell zu viel essen - wer abnehmen modchte sollte sich ein wenig
zuriucknehmen. Gut fur Menschen die zunehmen miussen und fir
Ausdauersportler. Denken Sie daran Wasser zu trinken. Trockenfrichte
sind gute Mineralienlieferanten

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

Achtung: Lesen sie die Zutatenliste - nur Trockenfriichte ohne zusatzlichen
Zucker, ohne Schwefel oder andere Konservierungsstoffe!
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Bitte achtsam und vorsichtig:

Smoothies

Smoothies richtig und selbst hergestellt, sind ein wundervolles
Nahrungsmittel. Achtung vor industriell hergestellten Smoothies. Gut fir
Menschen die zunehmen muissen und fiir Ausdauersportler.

Achtung versteckte Inhaltsstoffe in Fertigprodukten:
Lesen Sie die Zutatenliste!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Bitte achtsam und vorsichtig:

Salz und Gewiurze

Salz ist ein wichtiges Element fiir eine gesunde Ernahrung, Ubermalliger
Salzverzehr kann Schaden anrichten. Die meisten Menschen verzehren
heute, aufgrund der Fertigprodukte, zu viel Salz. Darum meiden Sie solche
Produkte, wann immer sie konnen.

Ein Tipp: Kochen Sie |hre Gerichte moglichst ohne Salz, stellen Sie einen
Salzstreuer auf den Tisch.

Denken Sie bitte auch daran: Salz nicht gleich Salz, nutzen Sie ein
hochwertiges Salz ohne Rieselhilfe! Salz galt friiher als Wahrungsersatz
und war so kostbar wie Gold - so wurde es auch in der Ernahrung
eingesetzt - sparsam!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben! Zuviel Salz halt kann ihren Blutdruck konstant hoch halten.

Ersetzen Sie Salz durch Gewdlirze!

Falls Sie Zweifel haben, ob Sie aufgrund lhrer notwendigen Medikamente
ein Gewurz verwenden konnen, sprechen Sie mit lhrem Arzt oder
Apotheker darlber.

Achtung: Vielen Gewurzmischungen, wie z.B. Currymischungen, wird Salz
beigemischt - achten Sie beim Kauf auf salzfreie Gewlrzmischungen.
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Bitte achtsam und vorsichtig:

Kaffee und Alkohol

Kaffee: Kann dafur sorgen, dass Ihr Bluthochdruck Ihnen treu bleibt.
Trinken Sie zu jeder Tasse Kaffee ein Glas Wasser. Generell ist Kaffee nicht
schadlich.

Alkohol: Vermeiden Sie den taglichen Alkoholgenuss. Alkohol, auch Bier
und Wein, haben viele Kalorien und beschaftigen lhre Leber lGber einen
langen Zeitraum. Ein Glaschen in Ehren oder mit Freunden ist ok, taglich
Alkohol - NEIN!

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!
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Nehmen Sie keine

Nahrungserganzungsmittel:

Vitamine, Mineralien und andere pflanzliche Nahrstoffe sind essenziell fir
lhre Gesundheit. Es gibt jedoch keinen Grund diese Nahrstoffe aus den
Pflanzen heraus zu ldsen, zu konzentrieren und dann in Pillenform zu
konsumieren. Diese herausgeldsten Vitamine und Mineralien wirken nicht
besser - es gibt seridse Studien die sogar das Gegenteil beweisen.

Als Negativ-Beispiel sei hier Kurkuma genannt: Kurkuma, frisch gegessen,
hat nachweislich eine entzindungshemmende Wirkung im Korper. Fir
extrahiertes Curcumin, dem Hauptbestandteil im Kurkuma, konnte diese
Wirkung nicht nachgewiesen werden. Die Wirkung von Kurkuma wird
noch verstarkt, wenn man schwarzen Pfeffer zur gleichen Mahlzeit
konsumiert.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

Quelle: Multitargeting by turmeric, the golden spice: From kitchen to clinic. Gupta SC1, Sung B, Kim JH,
Prasad S, Li S, Aggarwal BB. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22887802
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Nehmen Sie Vitamin B12

Vitamin B12 wird durch ein Bakterium auf der Oberseite von Obst und
Gemuse und in unserem Darm gebildet. Durch die Anwendung von
Pestiziden, Fungiziden, Herbizide, durch die Verwendung von
Konservierungsmitteln, durch die Lagerungsmethoden und durch unsere
Hygiene ist eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B12 durch die Natur
nicht mehr gesichert.

Viele Menschen leiden zusatzlich an einer Aufnahmeschwache, auch
Menschen, die tierische Produkte konsumieren.

Foto privat, keine Nutzung freigegeben!

Nehmen Sie Vitamin B12 am besten sublingual, das heiflt, die Aufnahme des
Wirkstoffes erfolgt durch die Mundschleimhaute (lutschen) oder durch eine
monatliche Injektion durch ihren Arzt oder Heilpraktiker. Lassen Sie sich von
ihrem Arzt oder Heilpraktiker beraten! Die Einnahme von Vitamin B12 hat
keine Nebenwirkungen und ist nicht teuer - eine Nichteinnahme kann
schwere gesundheitliche Schadigungen hervorrufen.
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Denken Sie an Vitamin D

In der dunklen Jahreszeit, zwischen September und Mai, ist es fir jeden
Menschen in Deutschland empfehlenswert, zusatzlich Vitamin D zu
konsumieren. Im Sommer reicht Bewegung an der frischen Luft.
Vermeiden Sie Ubertriebene Sonnenbader, auch im Schatten bekommen
Sie genug Vitamin D.

Sonnenschein ist essenziell fir den Menschen aber bitte nicht in der
Sonne braten!

Foto privat, keine Nutzung freigegebent Allgemein gilt eine Empfehlung flir hellhautige Europaer von 200 IE pro
Tag. Setzt man im Sommer grol3e Teile seiner Haut fur 20 - 30 Minuten der
Sonne aus produziert der gesunde Korper bis zu 10.000 IE Vitamin D und
speichert es. Fir die tagliche bendtigte Dosis von 200 IE reicht es, wenn
ein hellhautiger Mensch drei mal pro Woche Gesicht, Arme und Hande im
Frihling, Sommer und Herbst der sonne aussetzt.
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Treiben Sie:

Sport bzw. bewegen Sie
sich viel!

Sport aber auch jede andere zligige, schnelle Bewegung (z.B. Hausputz,
straffer Spaziergang) spielt eine grol3e Rolle bei der Erhaltung oder der
Wiedererlangung von Gesundheit. Daher versuchen Sie, sich jeden Tag
(mindestes aber 3 mal die Woche) fiir mindestens eine Stunde ziigig zu
bewegen. Nutzen Sie Treppen, wann immer es geht. Bewegung hilft auch
den Geist und die Koordination der Bewegungen des Korpers zu erhalten.
Es gibt tausende Studien zu diesem Thema. Eine berichtet von Menschen
in einem Altersheim, zwischen 80 und 100 Jahren, die angehalten
wurden, taglich fiir 20 Minuten mit Gewichten von 1 kg zu trainieren.
Nach nur 4 Wochen besserte sich deren Muskelkraft wieder und einigen
Foto privat, keine Nutzung freigegeben! war es moglich, wieder ohne Rollator zu gehen. Es ist nie zu spat fir
Bewegung!
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Geben Sie sich und lhrer Familie
eine Chance

...auf ein moglichst gesundes, vitales Leben.

Eine vollwertige, pflanzen-basierte, fettarme Ernahrung ist weder kompliziert, noch teuer.

Wenn Sie am Anfang Hilfe bei der Umstellung lhrer Ernahrung benoétigen, weitere Fragen haben, kontaktieren Sie mich
personlich - die einmalige, personliche Beratung zur Ernahrungsumstellung kostet Sie keinen Cent. Ich gebe lhnen gern
Einkaufstipps und kann Ihnen leckere, gesunde Rezepte liefern. Ich kann Ihnen erkldren, wie man ohne Ol brit, welche
gewohnte Zutat man durch was ersetzen kann. Es ist alles keine Hexere:i.

Wenn Sie die Umstellung allein machen wollen, ein gut gemeinter Rat: Kaufen sie keine veganen Kochbiicher, trauen
sie keiner veganen Zeitschrift und deren Rezepten, bevor Sie sie nicht nach der Ampel gepriift haben. Auch die
meisten veganen Rezepte enthalten zu viel Salz, Zucker und /oder zusatzliche Fette. Sparen Sie |hr Geld! Ich kann
lhnen sehr gute Kochblicher nennen, die Sie ohne Bedenken verwenden kénnen. (auch zu finden auf der Seite meines
Blogs)

Denn eines steht fest: lhr Essen soll, ja muss und wird auch weiterhin gut schmecken!

Achtung: Wenn Sie bereits regelmaflig Medikamente, besonders gegen hohen Blutdruck,
Diabetes Il, Blutverdiinner, Cholesterinsenker etc. nehmen miissen, unterrichten Sie bitte lhren
Arzt von lhrer neuen Ernahrungsform, damit er gegebenenfalls die Medikation anpassen kann!
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Schlussbemerkung:

Es gibt in der freien, unabhangigen Wissenschaft viele Studien und Belege dafiir, dass eine vollwertige, rein pflanzen-
basierte, fettarme Ernahrung bei einer Vielzahl von chronisch Krankheiten helfen kann, das Fortschreiten der Krankheit
zu stoppen, zu lindern oder sogar den Verlauf umzukehren. Leider sind die Namen von renommierten Forschern, wie
Dr. med. Caldwell Esselstyn jun., Dr. med. Neal D. Barnard, Dr. med. Dean Ornish, Dr. med. John A. McDougall, Dr.
med. Denis Parson Burkitt, Dr. Schnitzer (Deutschland) und nicht zuletzt Dr. T. Colin Champbell (und die vielen tausend
anderen Wissenschaftler), die dies in der Praxis bereits tausendfach bewiesen haben, in Deutschland noch immer
nicht sehr bekannt. Die Schlussfolgerungen lber die positiven Auswirkungen einer vollwertigen, pflanzen-basierten,
fettarmen Ernahrung, welche aus mehreren tausend Einzelstudien und praktische Erfahrungen tber einen Zeitraum
von mehr als 100 Jahren zusammen getragen wurden, ligen nicht.

Auf der Internetseite www.NutritionFacts.org beschreibt und fasst Dr. med. Michael Greger, jeden Tag, die neuesten
Erkenntnisse im Zusammenhang von Ernahrung und Gesundheit - ohne kommerziellen Hintergrund - zusammen.
Wenn Sie mehr zu einem bestimmten Thema, einer bestimmten Krankheit wissen mochten, der Englischen Sprache
aber nicht so machtig sind, dass Sie sich zutrauen, die Informationen selbst zu recherchieren, bin ich gern bereit, Ihnen
Ubersetzungen an die Hand zu geben.

Ich bedanke mich bei meinen oben genannten Lehrern und Vorbildern fir die Inspiration zu dieser Kurzanleitung einer

gesunden Ernahrungsweise.
Die auf den vorangegangenen Seiten angegeben Quellen sind oft nur als ein Beispiel, fir viele existierende Studien zu diesem Thema, zu sehen, es gibt nicht die eine
Studie, in der ein Fakt, oder ein moéglicher Zusammenhang, den Einfluss unserer Ernahrung auf unsere Gesundheit betreffend, abschlieRend bewiesen wird. Es ist die

Vielzahl der Studien die auf mégliche Zusammenhange hinweisen.
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