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Grundsatz der vitalstoffreichen Vollwertkost

Ein Haus wird aus Steinen und Mértel gebaut, damit
es stabil bleibt. Werden die Steine ohne Mértel nur
aufeinandergestapelt, wirde das Haus nicht halten
und einstlrzen.

Genauso ist es auch mit unserem Korper. Fehlen
wichtige Bestandteile in der Erndhrung, stirzen wir
zwar nicht ein, aber die Gesundheit unseres Kor-
pers ist gefahrdet. Die Bausteine des Lebens, auch
Nahrstoffe genannt, befinden sich in den Lebens-
mitteln, die wir zu uns nehmen:

Kohlenhydrate, Fette, EiweiBBe.

Mithilfe dieser Nahrstoffe erndhren wir unseren Kor-
per und werden satt. Der Mértel, der beim Hausbau
alles zusammenhalt, entspricht bei der Erndhrung
den

Vitalstoffen.

Nur wenn unser ,Erndhrungshaus® komplett ist,
kann unser Korper richtig arbeiten, sodass alle Zel-
len im gesamten Koérper optimal versorgt werden
kénnen. Die Hauptursache vieler Krankheiten und

Funktionsstérungen des Kérpers ist dem Fehlen

wichtiger Stoffe zuzuschreiben. Dieser Vitalstoff-

mangel fuhrt zu einer Mangelerndhrung.

Folgende Krankheiten werden daher auch als er-

nahrungsbedingte Zivilisationskrankheiten bezeich-

net:

e Gebissverfall (Karies, Zahnfehlstellungen, Paro-
dontose)

e Erkrankungen des Bewegungsapparates (Band-
scheibenschaden, Arthritis, Arthrose, Rheuma)

 Stoffwechselerkrankungen (Ubergewicht, Diabe-
tes, Leberschaden, Gicht, Nierensteine, Gallen-
steine)

e Erkrankungen der Verdauungsorgane (Leber-,
Gallen-, Magen und Darmerkrankungen, Stuhl-
verstopfung)

e GefaBerkrankungen (Arteriosklerose, Herzinfarkt,
Schlaganfall, Thrombose)

¢ Infektanfélligkeit (Erkaltungen, Katarrhe der obe-
ren Luftwege usw.)

e Allergien und Hauterkrankungen (z. B. Akne,
Hautekzeme)
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Eine optimale Erndhrung sollte also viele Vitalstoffe
enthalten.

In natlrlichen, unveranderten Lebensmitteln (Ge-
muse, Obst, Getreide) sind alle Bausteine, also
Kohlenhydrate, Fette und Eiwei3e enthalten, aller-
dings in unterschiedlichen Mengenverhaltnissen.
Das Beste daran ist, dass in natUrlichen Lebensmit-
teln wie GemiUse, Obst und Getreide auch alle Vital-
stoffe vorhanden sind. Das ,,Haus” ist noch unbe-
schédigt, alle Inhaltsstoffe sind im nattrlichen Ver-
bund vorhanden. Deswegen sprechen wir in diesem
Zusammenhang auch von Lebensmitteln. Diese
werden als noch lebendig betrachtet und dienen auf
diese Weise auch unserer Lebendigkeit. Anders
gesagt ist die biologische Wirksamkeit in den Le-
bensmitteln vorhanden. Ein Lebensmittel ist umso
vollwertiger, je weniger es verandert wird. Denn je
weiter ein Lebensmittel verarbeitet wird, desto mehr
verandern sich die Inhaltsstoffe und desto weniger
Vitalstoffe verbleiben, da Vitalstoffe sehr empfind-
lich sind.

Viele Erndhrungswissenschaftler, ob aus der Antike
oder der Neuzeit, wussten bzw. wissen von diesen
Zusammenhangen. Einer von ihnen war Prof.
Werner Kollath, der dies durch viele Fltterungsver-
suche an Ratten auch in der Praxis hachgewiesen
hat. Daraufhin erstellte er eine Tabelle, die den Un-
terschied von Lebens- und Nahrungsmitteln deut-
lich aufzeigt, die sogenannte Kollath-Tabelle. Links
in der Tabelle ist die Gruppe der Lebensmittel, die
den GroBteil unserer taglichen Nahrung ausmachen
sollte, auf der rechten Seite stehen die Nahrungs-
mittel, die weniger bzw. gar nicht verzehrt werden
sollten. Vom Zerkleinern Uber das Erhitzen bis hin
zur industriell hergestellten Nahrung zeigt die Kol-
lath-Tabelle die Wertigkeit der Lebensmittel auf (von
links nach rechts abnehmend). Die Bedeutungen
der einzelnen Spalten der Kollath-Tabelle sind auf
der folgenden Seite zum besseren Verstandnis kurz
erklart.
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Die Kollath-Tabelle

Natiirlich, unverédndert

Hier sind alle Lebensmittel gemeint, die direkt ge-
erntet und gegessen werden kdnnen, die sozusa-
gen ,vom Baum in den Mund” gelangen. Ideal sind
Lebensmittel aus 6kologischem Anbau.

Mechanisch verédndert

Diese Spalte umfasst alle Lebensmittel, die wir vor
dem Verzehr nur mechanisch verandern, z. B.
durch Mahlen, Kleinschneiden, Pressen, Kihlen
und Tiefklhlen etc.

Fermentativ verédndert

Hier sind Lebensmittel gemeint, die durch bioche-
mische Prozesse verdndert wurden, z. B. durch
Zugabe von Wasser, Salz, Enzymen oder Mikroor-
ganismen wie Hefe oder Bakterien. Bei den da-
durch ausgeldsten Reaktionen werden organische
Stoffe umgewandelt. Diese Prozesse werden auch
Géarung oder Sduerung genannt. Dabei verandern
sich auch die Vitalstoffe. Manche werden bei dieser
Verénderung verbraucht und neue kénnen dadurch
entstehen (z. B. das Vitamin B12).

Erhitzt

Durch Erhitzung entsteht ein hoher Vitalstoffverlust.
Daher wird an dieser Stelle die Unterscheidung von
Lebens- und Nahrungsmittel vorgenommen. In die-
ser Spalte sind alle natirlichen Lebensmittel durch
Erhitzen veradndert worden. Ab 42 °C ist z. B. das
EiweiB denaturiert, also tot. Das heift, seine Struk-
tur verandert sich. Viele wasserldsliche Vitamine
sind ebenfalls nicht hitzestabil.
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Konserviert

Viele Lebensmittel werden durch starke Erhitzung,
Trocknung oder durch chemische Verfahren (Kon-
servierungsmittel) lange haltbar bzw. bakterienfrei
gemacht. Diese werden dadurch zu Nahrungsmit-
teln, die kaum bis gar keine Vitalstoffe mehr enthal-
ten.

Prépariert

Wie der Name schon sagt, werden Lebensmittel so
weit industriell bearbeitet, dass nichts Natirliches
mehr vorhanden ist. Mittlerweile ist der Mensch in
der Lage, viele Nahrungsmittel komplett synthe-
tisch herzustellen. Dazu braucht es nicht einmal
mehr natirliche Rohstoffe. Diese Produkte befinden
sich daher ganz rechts in der Kollath-Tabelle.

Die Kollath-Tabelle kénnte in der heutigen Zeit um
mehrere Spalten erganzt werden, z. B. um ,,Nano-
technologisch verandert®, ,,Genmanipuliert” und
yradioaktiv bestrahlt“ (z. B. zur Konservierung).
Was werden wir wohl zukinftig noch mit unseren
Lebensmitteln anstellen?

Tipp:

Im Unterricht kann die Kollath-Tabelle mit echten
Lebens- und Nahrungsmitteln, Lebensmittelattrap-
pen oder auch Utensilien eines Kinderkaufladens
nachgelegt werden. Zunachst sortieren die Schiler
die Attrappen den unterschiedlichen Kategorien
spontan zu. Nach der Erarbeitung der Kategorien
wird diese Sortierung korrigiert. Die Fehler der bis-
herigen Essgewohnheiten werden hierdurch ganz
deutlich aufgezeigt und das richtige Einkaufen kann
trainiert werden.
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Vitalstoffreiche Vollwertkost — Was ist das?

Ein Haus wird aus Steinen und Zement gebaut. So bleibt es stabil.

Wenn wir die Steine ohne Mértel nur aufeinanderstapeln,

stirzt das Haus ein. &
Genauso ist es mit unserem Koérper. Fehlt der ,Mortel®, geht O
unser ,Haus*, also unser Kérper, kaputt. Wir werden krank. >

Die Bausteine des Lebens sind: Kohlenhydrate, Fette, Eiweifle.

Man nennt sie auch Ndahrstoffe. Wir erndhren unseren Kérper mit innen und werden satt.
Der Mortel sind die  Vitalstoffe.

Nur mit ihnen kann unser Korper richtig arbeiten.

Viele Krankheiten entstehen durch falsches Essen mit zu wenigen Vitalstoffen.
Zum Beispiel:

@ schlechte Zdhne

@ Ubergewicht

@® Stuhlverstopfung

@ Herzinfarkt

@ Erkaltungen

® Hauterkrankungen

Deine Nahrung sollte also viele Vitalstoffe enthalten!

Kohlenhydrate,
Fette, Eiweifle,
Vitalstoffe

In natdrlichen Lebensmitteln (Gemuse, Obst, Getreide)
sind alle Bausteine enthalten: Kohlenhydrate, Fette und
Eiweif3e. Und auch alle Vitalstoffe. Das Haus ist noch intakt.

Vitalstoffe sind sehr empfindlich. Je mehr ein Lebensmittel
verandert wird, desto weniger Vitalstoffe enthalt es. Deshalb
sollt man Lebensmittel so naturlich wie moglich essen.

_petzwerk zur Vollversion
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Man kann Lebensmittel auch so unterscheiden:

Die Kollath-Tabelle

Natiirlich, unverdindert
Lebensmittel, die geerntet und direkt gegessen werden

Mechanisch verédndert
Lebensmittel, die zerkleinert, gemahlen oder gekuhlt werden

Fermantativ verdndert (Gérung, Séuerung)

Lebensmittel, die durch Wasser, Salz, Enzymen, Hefen oder
Bakterien verdndert werden; dabei veréindern sich auch die
Vitalstoffe

Erhitzt
Lebensmittel, die erhitzt werden; dabei gehen viele Vitalstoffe
verloren

Konserviert
Lebensmittel, die haltbar gemacht werden; dabei gehen fast
alle Vitalstoffe verloren

Prépariert

Lebensmittel, die sehr stark verandert werden; nichts
Naturliches ist mehr vorhanden. Der Mensch kann sogar
viele Nahrungsmittel kunstlich herstellen
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In der herkdmmlichen Ernédhrungslehre werden alle wesentlichen Inhaltstoffe unserer Nahrung
als ,,Néhrstoffe” bezeichnet. Eine genaue Unterscheidung von Nahr- und Vitalstoffen wird nicht
vorgenommen, was oft missversténdlich ist.

Vor Uber 100 Jahren wurde ein System entwickelt, das Kalorien als MaBeinheit flir die Beurtei-
lung der Wertigkeit von Nahrungsmitteln verwendete. Obwohl zur gleichen Zeit der Arzt und
Erndhrungswissenschaftler Maximiliam Oskar Bircher-Benner einen ganz anderen Ansatz ver-
folgte (,Grundziige der Erndhrungstherapie auf Grund der Energetik®, Berlin 1903), hielten die
meisten Wissenschaftler an dieser Denkweise fest. FiUr sie z&hlte allein der N&hrwert eines
Nahrungsmittels. Das bedeutet, dass die Beurteilung des Nahrungsmittels allein anhand der
Hbéhe des Kaloriengehalts erfolgte. Demnach ist ein Nahrungsmittel umso wertvoller, je mehr
Kalorien es enthélt. Eine Kilokalorie ist die MaBeinheit fir den Energiebedarf, der bendtigt wird,
um ein Kilogramm Wasser um ein Grad Celsius zu erwarmen.

Da sich viele Menschen zur damaligen Zeit noch vorwiegend bauerlich erndhrten, war diese
Bewertung der Nahrung sicherlich noch kein groBes Problem. Allerdings nahm unter anderem
durch die neuen Erkenntnisse in der Erndhrungswissenschaft im Laufe der Zeit das Wachstum
der Nahrungsmittelindustrie stetig zu. Immer mehr kalorienreiche Nahrungsmittel wurden seit-
dem hergestellt. Unglicklicherweise halten viele Menschen auch heute noch an dieser langst
Uberholten Erndhrungslehre fest.

Ein Konzept, das sich genau von dieser Art der Nahrungsmittelbewertung abgrenzt, ist das der
vitalstoffreichen Vollwertkost. Denn hierbei wird die Nahrung allein anhand ihrer Qualitét, also
anhand ihrer Naturbelassenheit, beurteilt. (,Die Ordnung unserer Nahrung“ von Prof. Kollath,
Stuttgart 1942). Kohlenhydrate, Fette und EiweiBe werden als Nahrstoffe bezeichnet und alle
anderen flr eine gesunde Ernahrung wichtigen Stoffe als Vitalstoffe. Allein der Vitalstoffgehalt
eines Lebensmittels ist flr die biologische Wertigkeit eines Lebensmittels maBgebend, so wie
es damals Maximiliam Otto Bircher-Benner richtig erkannt hat. Heute gilt er demzufolge als
Begriinder der vitalstoffreichen Vollwertkost.

In den nachfolgenden Kapiteln wird der Unterschied der einzelnen ,Néhrstoffe® hinsichtlich
ihrer biologischen Wertigkeit erldutert.

%mer"euwerk zur Vollversion
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Kohlenhydrate sind der natirliche Zucker der Pflanzen. Sie werden von den Pflanzen mithilfe
der Sonnenenergie erzeugt (Fotosynthese = Umwandlung von Lichtenergie in chemische
Energie). Anders ausgedrickt sind Kohlenhydrate gespeicherte Energie.

Genau diese Energie bendtigen wir, um zu leben. Unser Kérper braucht fir alles, was er tut,
Energie, z. B. beim Laufen, Sprechen, Denken, Essen usw. Selbst flr vermeintliches Nichtstun
bedarf der Kérper Energie, z. B. um zu atmen, zu verdauen, zu trdumen, die Kérpertemperatur
konstant zu halten usw. Die Kohlenhydrate der Pflanzen sind demnach unser Brennstoff (wie
das Holz im Feuer).

Unterscheidung von natiirlichen und isolierten Kohlenhydraten

Leider ist vielen Menschen nicht bewusst, dass der Begriff ,Kohlenhydrate“ differenziert zu
betrachten ist. Daher wird dieser immer wieder unsachgemaB benutzt. Viele Menschen spre-
chen zwar von guten und schlechten Kohlenhydraten, was dies tatsichlich bedeutet, bleibt
hingegen unklar. Dabei ist das Prinzip ganz leicht zu verstehen.

Natirliche Kohlenhydrate

In Gemuse, Obst und Getreide sind immer Kohlenhydrate enthalten, allerdings in unterschied-
lichen Mengen. In diesen Lebensmitteln befinden sich Kohlenhydrate, Eiweil3e, Fette und Vital-
stoffe im nattrlichen Verbund. Die Kohlenhydrate sind somit nattrlich und vollwertig. Man
spricht umgangssprachlich auch von ,,guten® Kohlenhydraten.

Isolierte Kohlenhydrate

Kohlenhydrate, die sich nicht im natUrlichen Verbund befinden, werden als isolierte oder raffi-
nierte Kohlenhydrate bezeichnet. Diese findet man z. B. in Auszugsmehl oder in Fabrikzucker.
Man spricht auch von ,,schlechten” Kohlenhydraten. Welche Rolle dieser Unterschied bei
unserer Erndhrung spielt, wird nachfolgend anhand von Mehl und Fabrikzucker erlautert.

Auszugsmehl

Der Uberwiegende Teil der Vitalstoffe befindet sich vor allem im Keimling und in den Rand-
schichten des Getreidekorns. Aufgrund des hohen Olgehaltes des Keimlings ist Vollkornmehl
nicht lange haltbar, es wird schnell ranzig. Seit Beginn des letzten Jahrhunderts wird das Mehl
daher grindlich gesiebt. Folglich sind mit dem entfernten Keimling und den Randschichten fast
alle Vitalstoffe verloren. Ubrig bleibt der reine Mehlkern, die Starke.

Es muss nun von einem isolierten Kohlenhydrat gesprochen werden, denn die Kohlenhydrate
wurden von den Vitalstoffen getrennt. Produkte, die aus diesem ,,weien“ Mehl, auch Aus-
zugsmehl genannt, hergestellt werden, ndhren uns zwar, doch durch das Fehlen der Vitalstoffe
wird unser Kérper nicht optimal versorgt. Dabei ist es egal, ob es sich um Roggen-, Weizen-
oder Dinkelmehl handelt. Gesiebt bleibt gesiebt, egal aus welchem Korn das Mehl gemahlen
wurde.

@feifazevf‘f.erk zur Vollversion

Stephanie Kappenhagen: Grundlagen der vitalstoffreichen Vollwertkost S
© Persen Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Grundlagen-der-vitalstoffreichen-Vollwertkost

Auszugsmehl wird in unterschiedliche Typen eingeteilt. Die bekannteste Typen-Bezeichnung ist
»1ype 405“, die besagt, dass in 100 g verbrannten Mehl nur noch 405 mg Mineralstoffe in der
Asche nachzuweisen sind. Vollkornmehl hat keine Typenbezeichnung, aber wenn es eine ge-
ben wirde, lage sie bei Gber 2000 mg. Angesichts dieses Vergleichs wird der hohe Vitalstoff-
verlust bei der Herstellung von Auszugsmehl ganz deutlich.

Im Gegensatz dazu wird Vollkornmehl nicht gesiebt. Daraus hergestellte Brote sind daher
echte Vollkornbrote. Idealerweise stellt man diese Brote selbst her oder kauft sie in Biobacke-
reien. Bei konventionellen Backern ist zu beachten, dass diese 10 % Auszugsmehl zur ,besse-
ren“ Backeigenschaft zum Vollkornmehl mischen durfen.

Fabrikzucker

Der Begriff ,,Zucker” fihrt ebenfalls immer wieder zu Missverstandnissen. Zum einen wird er fur
die natlrlichen Zucker, also die Kohlenhydrate, die z. B. in Obst etc. enthalten sind, verwendet.
Zum anderen ist damit haufig aber auch nur der Zucker (Fabrikzucker) z. B. in StiBigkeiten
gemeint. Wenn der Zucker z. B. in Gemuse, Obst oder Honig gemeint ist, sollte vom natir-
lichen Kohlenhydrat (Zucker) gesprochen werden. Nur diesen natlrlichen Zucker benétigt der
Mensch. Bei dem Zucker, der industriell (chemisch oder physikalisch) bearbeitet wurde, handelt
es sich um ein isoliertes Kohlenhydrat und sollte daher Fabrikzucker oder Industriezucker
genannt werden. Kein Mensch benétigt Fabrikzucker. Die bekanntesten Fabrikzuckerarten
sind: Rohrzucker (der gewdhnliche weie und braune Zucker), Traubenzucker (Dextrose),
Fruchtzucker, Milchzucker, Malzzucker (Maltose), sogenannter Vollrohrzucker, Sucanat, Riiben-
sirup, Ahornsirup, Birndendicksaft, Apfeldicksaft, Ur-SiBe, Ur-Zucker, Melasse, Maltodextrin,
Frutilose, Gerstenmalz und viele mehr.

»Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift; allein die Dosis macht's, dass ein Ding kein Gift
sei“, so sagte einmal Paracelsus. Viele Menschen meinen ja, dass ein wenig Fabrikzucker nicht
schade. Leider ist bei den meisten Menschen ,ein wenig“ relativ viel. Wie viel ,,ein wenig“ tat-
sachlich ist, hat der Wissenschaftler Prof. Dr. med. A. Katase (,,Der Einfluss der Erndhrung auf
die Konstitution des Organismus, Medizinischer Verlag Urban und Schwarzenberg“) anhand
von Futterungsversuchen errechnet.

Bei 5-7 g Fabrikzucker (entspricht 3 Wirfelzucker oder 4 Weingummibéaren) wird fir ein Kind
mit einem Gewicht von circa 20 kg (Kind zwischen 5-7 Jahren) bereits die Grenze zum Un-
gesunden Uberschritten.

Fazit

Alle Fabrikzuckerarten und Auszugsmehle sind weitestgehend frei von Vitalstoffen und somit
rein kiinstliche Konzentrate (raffinierte, isolierte Kohlenhydrate). Diese werden manchmal auch
als ,,leere Kalorien“ bezeichnet, das heiBt, sie liefern viel Energie, aber keine Vitalstoffe. Deren
Verzehr ist die Hauptursache fur sdmtliche erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten, die
folglich auch als chronische Vitalstoffmangelkrankheiten bezeichnet werden kénnen. Der Zu-
sammenhang zwischen Fehlernahrung und Folgeerkrankung ist allerdings meist schwer nach-
zuvollziehen, weil die Entstehungszeit der Krankheiten oft Jahre oder Jahrzehnte betragt.
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Einige Folgen des Konsums von isolierten Kohlenhydraten (Fabrikzucker und Auszugsmehl)

sind die folgenden:

e Zum Zuckerabbau im Stoffwechsel benétigt der Kérper eine Vielzahl von Enzymen. Ein wich-
tiger Baustein ist dabei der Vitamin-B-Komplex. Bei natirlichen Kohlenhydraten (Zucker) sind
alle benétigten Enzyme vorhanden, sodass die Stoffwechselprozesse reibungslos funktionie-
ren. Bei isolierten Kohlenhydraten fehlen jedoch die Vitalstoffe, und somit auch die Vitamine,
sodass es zu Stoérungen bei diesen Prozessen kommen kann. Ein Vitamin-B-Mangel kann
langfristig z. B. zu Beriberi flihren, einer Krankheit, bei der es u. a. zu Stérungen des Stoff-
wechsels und Veranderungen des Nerven- und Muskelsystems kommt.

e Stdrung des intermedidren Stoffwechsels, dadurch Vitaminmangelzustande.

e Entstehung von Karies, Gebissfehlstellungen, Fettsucht, Osteoporose, Arteriosklerose, Diabe-
tes, Akne, Magengeschwdure, Leberschaden ...

¢ Bei Menschen mit empfindlichem Verdauungssystem kann Fabrikzuckerverzehr zur Unvertrag-
lichkeit von rohem Gemuise und Obst flhren. Diese sollten dann nicht auf Vollkornbrot und
Frischkost verzichten, sondern Fabrikzucker konsequent meiden.

e Durch regelmaBigen Fabrikzuckerkonsum kann eine regelrechte Zuckersucht erzeugt werden,
der sogenannte HeiBhunger nach StBem. In schweren Féallen kébnnen auch Entzugserschei-
nungen auftreten.

¢ Ein hoher Fabrikzuckerkonsum kann Menschen unruhig und aggressiv werden lassen. Dies ist
vor allem bei Kindern und Jugendlichen gut zu beobachten.
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Kohlenhydrate sind der natirliche Zucker der Pflanzen. Sie sind die gespeicherte
Sonnenenergie.

Diese Energie benétigen wir, um zu leben. Wir brauchen Energie zum Laufen,
Sprechen, Denken, Essen, aber auch zum Atmen, Verdauen, Trdumen und far
vieles mehr.

Gute Kohlenhydrate

In Gemuse, Obst und Getreide sind immer Kohlenhydrate enthalten.
Aber auch Fette, Eiweife und Vitalstoffe. Diese Lebensmittel sind
unverdndert.

Schlechte Kohlenhydrate

Sie kommen in veréinderten Lebensmitteln vor, zum Beispiel in Fabrikzucker oder Aus-
zugsmehl. Diese enthalten keine Vitalstoffe.

Mehl

Beim Auszugsmehl werden der Keimling und die Randschicht der Getreidekérner ent-
fernt. Fast alle Vitalstoffe sind verloren.

Beim Vollkornmehl wird nichts entfernt. Deshalb sind darin alle Vitalstoffe enthalten.
Daraus hergestellte Brote sind gesund. Sie enthalten gute Kohlenhydrate.

Zucker

Zucker in Gemuse, Obst oder Honig ist ein natirliches und gutes
Kohlenhydrat.

Fabrikzucker ist stark verarbeitet und ungesund.
5—7 g Fabrikzucker entsprechen 3 Wirfelzucker oder 4 Wein-
gummibdren. Mehr Fabrikzucker sollten Kinder pro Tag nicht essen!

Das kann passieren, wenn man zu viele schlechte Kohlenhydrate isst:

¢ Vitamin-Mangel

e Karies, Gebiss-Fehlstellungen, Fettsucht, Knochenschwund, Arterienverkalkung,
Diabetes, Akne, Magengeschwture, Leberschdden ...

¢ Unvertrdglichkeit von rohem Gemuse und Obst

e Zuckersucht

¢ Unruhe und Aggressivitat
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Im menschlichen Korper ist Fett in Form von Fettgewebe gespeichert. Es handelt sich dabei
um Bindegewebe, das aus Fettzellen besteht. Diese Zellen kénnen im Bedarfsfall die im Fett
gespeicherte Energie wieder freigeben. AuBerdem schitzt uns dieses Kdrperfett vor Kélte und
unsere Organe bei evtl. StoBverletzungen.

Weitere Aufgaben von Fetten sind folgende:

e Fette liefern die fettléslichen Vitamine A, D, E und K, die nur gemeinsam mit Fett vom K&rper
aufgenommen werden kdnnen.

e Fette geben ein naturliches Sattigungsgefuhl.

e Fette geben den Speisen einen besseren Geschmack. Sie sind Geschmackstrager, selbst
aber meist geschmacklos.

¢ Fette stellen beim Menschen die wichtigste Speicherform von Energie dar.

¢ Fette sind wichtig fir die Funktion von Hormonen und Enzymen.

e Fette sind fUr den EiweiB- und Kohlenhydratstoffwechsel wichtig.

e Fette sind flr die optimale Funktion des Gehirns unerlasslich.

Eine fettarme bzw. fettlose Erndhrungsform kann folglich zu gesundheitlichen Schadigungen
fUhren!

Der Mensch nimmt Fette Gber seine Ernadhrung auf. Hierbei ist die Unterscheidung von natlr-
lichen und raffinierten Fetten fir die menschliche Gesundheit entscheidend.

Naturliche Fette

In Gemiise, Obst und v. a. in Getreide, Niissen und Olsaaten, z. B. in Sonnenblumenkernen,
KUrbiskernen etc., sind natirliche pflanzliche Fette enthalten. Natirliche tierische Fette sind
z. B. in Butter, Sahne, saurer Sahne oder Schmand enthalten. Wenn die Lebensmittel nicht
stark verdndert werden, nehmen wir mit unserer Erndhrung in ausreichender Menge alle wich-
tigen Fettséuren zu uns. Eine ,Uberdosierung“ sowie eine ,,Unterversorgung® mit Fetten ist
nicht méglich, wenn man sich an den Grundséatzen der vitalstoffreichen Vollwerterndhrung
orientiert und sich von natirlichen Lebensmitteln ernéhrt!

Man unterscheidet dabei essentielle und nicht essentielle Fettsduren. Essentielle Fettsauren
kann der Mensch, im Gegensatz zu den nicht essentiellen Fettsduren, selbst nicht herstellen.
Daher muss er sie Uber die Nahrung aufnehmen. Die essentiellen Fettsduren kommen in der
Natur nur in geringen Mengen vor, sodass wir diese auch nicht in groBen Mengen bendtigen.
Den groBten Teil unseres Bedarfs an diesen Fettsduren kann mit pflanzlichen Fetten gedeckt
werden. Ideal ist daher der Gebrauch von kaltgepressten Olen. Kaltgepresst bedeutet, dass
beim Pressvorgang 27 °C nicht Uiberschritten werden darf. Bei vielen Olen werden die Olsamen
(Oliven, Sonnenblumenkerne etc.) auf Gber 30 °C erhitzt, um so eine héhere Ausbeute zu er-
langen. Fur 1 Liter extra nativen Olivendls (kalt gepresst und aus erster Pressung) werden 5 kg
Oliven benétigt. Das erklart den hohen Preis dieses Olivendls, das sich aber durch einen ho-
heren Gehalt an wertvollen Inhaltsstoffen auszeichnet.
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Raffinierte Fette

Viele Ole werden unter groBer Hitze gepresst und/oder mithilfe von chemischen und mecha-
nischen Prozessen verarbeitet (Raffination). Dabei geht nattrlich ein groBer Teil der Vitalstoffe
verloren. Diese Ole und Fette sind daher als raffinierte Ole und Fette zu bezeichnen. Zudem
kénnen, je nach Verfahren, die Fette so stark verandert werden, dass sie fur uns Menschen un-
gesund werden und z. B. Stérung des Stoffwechsels auslésen.

Bei der Herstellung von raffinierten Olen und Fetten werden die élhaltigen Rohstoffe (z. B. Son-
nenblumenkerne, Palmkerne etc.) zur 100%igen Olgewinnung unter Warmeeinfluss und mit
Zugabe von Lésungsmitteln (Leichtbenzin/n-Hexan) ausgepresst. Danach folgen finf Raffina-
tionsstufen, Temperaturen bis 280 °C sind durchaus zuldssig. Diese Verarbeitung sorgt dafur,
dass alle natirlichen Stoffe entfernt werden und eine klare, reine Ausgangssubstanz entsteht.
Diese kann entsprechend weiterverarbeitet werden und weitere Raffinationsschritte durchlau-
fen. Danach wird das Fett modifiziert, um dem Produkt die jeweils gewiinschten Eigenschaften
zu verleihen. So entstehen z. B. streichfédhige Margarinen oder kaltebestandige Kuhlschrank-
Ole. Bei der Modifizierung kénnen sogenannte Transfettsduren sowie gehértete Fette ent-
stehen.

Fazit

Unnatirliche, synthetische Ole und Fette sind gesundheitsschadigend. Fiir einen reibungslosen
Ablauf der Stoffwechselvorgange benétigt der Mensch neben den natlrlichen Kohlenhydraten
auch qualitativ hochwertige, also naturbelassene, Fette und Ole. Es ist falsch zu denken, dass
ein Verzicht auf jegliche Fette gesund sei, so wie es in den Medien oft dargestellt wird. Krank-
heiten, wie z. B. Ubergewicht, Arteriosklerose, Cholesterinablagerungen oder Herzinfarkt, ent-
stehen nicht durch ein Zuviel an Fett, sondern durch ein Zuviel an vitalstoffarmer Kost (Fabrik-
kost). Wichtig ist daher, bei der Ernéghrung auf die Zufuhr natirlicher Fette zu achten.
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Fett ist im menschlichen Koérper in Fettzellen gespeichert. Der Mensch braucht Fett, um
gesund zu bleiben.

Fette haben viele Aufgaben:

e Speicherung von Energie

e Schutz vor Kdlte

e Schutz der Organe vor Stof3verletzungen

¢ Versorgung mit Vitaminen

e Erzeugung eines naturlichen Sattigungsgefuhls
e Erzeugung eines guten Geschmacks

e wichtig fur das Gehirn

e wichtig fur viele Vorgdnge im Korper

Natiirliche Fette und Ole

In Gemuse, Obst und vor allem in Getreide, Nissen und
Pflanzensamen (zum Beispiel Sonnenblumen- und
Kurbiskerne) sind natirliche pflanzliche Fette enthalten.
Gut sind kaltgepresste Ole. Sie enthalten noch viele
Vitalstoffe und sind gesund.

Natdrliche tierische Fette sind in Butter, Sahne, saurer Sahne
und Schmand enthalten. Bei einer vollwertigen Erndhrung sind
wir mit allen nétigen Fetten gut versorgt.

Stark verarbeitete Fette und Ole

Viele Ole und Fette werden stark verarbeitet. Zu diesen Nahrungsmitteln gehéren Mar-
garinen und nicht kalt gepresste Ole. Viele Ole werden unter grofer Hitze gepresst. Da-
bei gehen viele Vitalstoffe verloren. Stark verarbeitete Ole und Fette sind nicht gesund.

netzwerk

@Jrefnen zur Vollversion

Stephanie Kappenhagen: Grundlagen der vitalstoffreichen Vollwertkost
© Persen Verlag



https://www.netzwerk-lernen.de/Grundlagen-der-vitalstoffreichen-Vollwertkost

Eiwei wird auch Protein genannt, ein Wort das aus dem Griechischen stammt und Ubersetzt

heiBt: ,das Urspringliche, das Erste®. Urspringlich entstehen alle Menschen aus einer Zelle,

die sich sehr oft teilt, sodass der entstandene Koérper aus vielen Zellen besteht. Im Inneren je-

der Zelle findet man Fette, Kohlenhydrate und EiweiBe. Der Kérper bendtigt fir deren Aufbau,

Reparatur und Erhaltung vor allem EiweiB. Es gibt viele EiweiBe im menschlichen Kérper mit

unterschiedlichsten Aufgaben, z. B.:

e Antikérper (Immunglobuline): spielen eine wichtige Rolle bei der Immunabwehr

e Enzyme: steuern viele Prozesse, z. B. den Stoffwechsel

 Rezeptorproteine: wichtig zur Ubertragung von Nervenimpulsen, z. B. bei Schmerzen und
bei Bewegung (Zusammenziehen der Muskeln)

¢ rote Blutkdrperchen (Hamoglobin): wichtige Rolle bei Sauerstofftransport im Blut

¢ Lipoproteine: Transport von Fetten und Cholesterin im Blut und damit Versorgung der Zellen
mit Fett

e Kollagen: das meistverbreitete Strukturprotein im Korper, das im Bindegewebe, in Knochen,
Zahnen etc. vorkommt

EiweiBe bestehen aus langen Ketten von Aminoséauren. Es gibt unzéhlige Kombinations-
moglichkeiten der Aminoséduren, sodass jeweils ein ganz spezielles Eiwei3 mit seiner ganz
bestimmten Aufgabe gebildet werden kann.

Es gibt circa 22 Aminos&uren, von denen zehn nicht selbst vom Kdrper gebildet werden kén-
nen. Das sind die essentiellen Aminosauren. Diese mussen tber die Nahrung aufgenommen
werden, da ohne sie kein Leben moglich ist.

Unterscheidung von tierischem und pflanzlichem Eiweif3

Lange Zeit glaubte der Mensch, dass pflanzliches EiweiB fur die Deckung der essentiellen Ami-
nosauren nicht ausreiche. Man ging davon aus, dass in einigen Pflanzen bestimmte Aminoséau-
ren fehlen, die fir den Menschen allerdings wichtig sind. Aus dieser Zeit stammt die Aussage,
dass pflanzliches Eiweil3 nicht vollwertig wére. In allen tierischen Lebensmitteln sind die Amino-
sauren bereits vom Tier zu fertigen EiweiBmolekilen zusammengebaut worden, sodass im
tierischen Eiweil3 alle Aminosauren (das hei3t essentielle und nicht essentielle Aminosauren)
enthalten sind. Aufgrund dessen wurde und wird heute immer noch der Verzehr von tierischem
Eiwei3 empfohlen. Lebensmittel mit tierischem EiweiB sind Fisch, Fleisch, Wurst, Eier, Milch,
Kéase, Quark und Joghurt.

Sahne, saure Sahne, Schmand und Butter haben einen geringen Anteil an Milcheiweil3, sodass
diese Lebensmittel zu den Fetten gezahlt werden.

Pflanzliches EiweiB ist vollwertig

Leider wird oft nicht berticksichtigt, dass der Mensch durch eine vielseitige Erndhrung mit der
richtigen Kombination aus verschiedenen Gemiise-, Obst- und Getreidesorten seinen Be-
darf an Aminosauren sehr wohl optimal abdecken kann. In Pflanzen sind die Aminosauren noch
nicht zu fertigen EiweiBmolekllen verbunden. So kann der Kdrper aus den einzelnen Amino-
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sduren sein eigenes EiweiB selbst zusammenstellen. Im Gegensatz dazu muss das tierische
EiweiB erst zerlegt werden, bevor im Stoffwechsel das menschliche Eiwei3 wieder zusammen-
gebaut wird. Aus diesem Grund verweilt z. B. Fleisch l&nger in den Verdauungsorganen (bis zu
drei Tagen). Bei der Erndhrung mit pflanzlichem EiweiB entféllt dieser Zwischenschritt der Zerle-
gung, was fur den menschlichen Stoffwechsel eine gro3e Erleichterung darstellt. Aufgrund der
schnelleren Verarbeitung der Pflanzenkost kann der Kérper seine Zellen schneller versorgen.

Natives und denaturiertes Eiwei3

Der Nachteil von tierischem EiweiB3 liegt darin, dass der Mensch Fleisch nicht roh isst. Ent-
scheidend fir die Bestimmung von qualitativ hochwertigem EiweiB ist jedoch dessen Beschaf-
fenheit und NatUrlichkeit. Ab einer Temperatur von circa 42 °C denaturiert EiweiB, es verliert
seine biologische Wirksamkeit und ist nicht mehr natirlich. Chemisch betrachtet verédndern die
EiweiBmolekile dabei ihre raumliche Struktur. Natlrliches, natives EiweiB (egal ob tierisch oder
pflanzlich) ist biologisch vollwertig, wenn es nicht veréandert (z. B. erhitzt) wurde, das heiBt,
wenn die biologische Wirksamkeit vorhanden ist.

Dank der Untersuchungen, unter anderem von Prof. Kollath, ist bewiesen, dass erhitzte und fa-
brikatorisch veranderte Lebensmittel vor allem durch die Denaturierung des Eiweiles unseren
K&rper eher schadigen als nltzen. Es ist daher wichtig, einen groBen Anteil an nativem EiweiB
in Form von Frischkost zu sich zu nehmen. Dazu eignet sich ganz besonders die Pflanzenkost,
bestehend aus Gemuse, Obst und Getreide. Prof. Kollath erstellte hierzu eine Tabelle, die die
Unterscheidung von Lebens- und Nahrungsmitteln ganz deutlich macht, die sogenannte Kol-
lath-Tabelle.

Tipp:

Die EiweiBdenaturierung kann sehr gut mit Hilfe von Edelstahltopfreinigern demonstriert wer-
den. Ein natives EiweiBmolekll sieht wie ein Topfreiniger oder Wollknduel aus. Bei einer Tempe-
ratur bis 40 °C streckt sich das Eiwei3. Der Topfreiniger wird ein wenig auseinander gezogen.
Bei einer Temperatur tber 42 °C wird das EiweiB glatt wie ein Lineal, es ist denaturiert, tot. Der
Topfreiniger wird ganz langgezogen.

Tierisches EiweiB ist artfremd

Jedes Lebewesen hat seine ganz bestimmte artspezifische EiweiBstruktur. Daher handelt es
sich fur den Menschen beim Verzehr von tierischem Eiwei3 um artfremdes EiweiB. In der Medi-
zin ist es langstens bekannt, dass artfremde EiweiBe sich miteinander nicht vertragen (z. B. bei
Bluttransfusionen). Der menschliche Kérper reagiert mit einer Abwehr (z. B. in Form einer Ent-
zlndung oder Schwellung). Der GbermaBige Verzehr von tierischem Eiwei3 kann daher fir den
Menschen gesundheitliche Nachteile haben. Die Ursache fir bestimmte ernédhrungsbedingte
Zivilisationskrankheiten liegt neben dem Vitalstoffmangel somit hdufig auch beim GbermaBigen
Verzehr von TiereiweiB. Erkrankungen z. B. am Bewegungsapparat, wie Gicht, Rheuma und
Arthrose, aber auch Allergien und eine erhdhte Infektanfélligkeit werden damit in Zusammen-
hang gebracht.
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EiweiBspeicherkrankheiten

Wenn man die heutige Ernahrung der meisten Menschen und die Krankheitsentwicklung in un-
serer Gesellschaft betrachtet, stellt man schnell fest, dass viele Menschen zu viel denaturiertes
(erhitztes) Eiweil3 zu sich nehmen und dabei vor allem zu viel tierisches EiweiB. Grundsatzlich
ist die Fahigkeit zur Verarbeitung von tierischem EiweiB im menschlichen Kérper sehr begrenzt
und setzt einen gesunden Darm voraus. Das bedeutet, dass wegen der zu hohen Aufnahme
von tierischem Eiweil3, Ablagerungen im Kérper entstehen kénnen. Prof. Dr. Wendt konnte be-
reits in den 1940er Jahren unter anderem bei Typ-II-Diabetikern Verdickungen an der ,Basal-
membran® (Bestandteil der BlutgefaBwand) feststellen. Bei ihnen war dadurch der Nahr- und
Sauerstofftransport zu den Zellen eingeschrankt. Es kdnnte daher sein, dass der Typ-II-Diabe-
tes auch aufgrund von tUbermaBigem Verzehr tierischen EiweiBes entsteht. Weitere Krankheiten,
deren Ursache neben dem Vitalstoffmangel auch im GbermaBigen Verzehr tierischen Eiweiles
liegen kénnte und die daher auch als EiweiBspeicherkrankheiten bezeichnet werden, sind z. B.
L"Jbergewicht, Herzinfarkt, Arteriosklerose, Schlaganfall, Bluthochdruck, Rheuma, Angina pec-
toris, Arthrose, Stoffwechselstérungen, Gicht, Rheuma, Nierenentziindung und Autoimmun-
krankheiten.

EiweiBbedarf des Menschen

Die Frage nach der taglichen EiweiBmenge ist leicht zu beantworten: Die Muttermilch enthalt
circa 2 % EiweiB, die der Saugling braucht, um schnell zu wachsen. Im Umkehrschluss bedeu-
tet das, dass der erwachsene Mensch weniger als 2 % Eiweil3 benétigt, da er nur noch einen
Erhaltungsstoffwechsel betreibt. Die natlrliche Kuhmilch enthélt circa 4 % EiweiB, da das Kalb-
chen in viel kiirzerer Zeit als ein menschlicher Sdugling wachsen muss.

Tierische Milch (insbesondere Kuhmilch)

Muttermilch st ein Uberbriickungslebensmittel fir Sauglinge, kein erwachsenes Lebewesen
bendtigt Milch und vor allem keine Milch von einem anderen Lebewesen.

Milch und Milchprodukte von Tieren, wie z. B. Kuhmilch, Ziegenmilch etc., sind als EiweiBliefe-
ranten vor allem wegen der Artfremdheit nicht geeignet.

Speziell die Kuhmilch ist aufgrund ihrer Zusammensetzung (z. B. dem Verhéltnis von Kalzium
und Phosphor) fir den Menschen ein schlechter Kalziumlieferant. Bei hohem Kuhmilchkonsum
kann sogar mehr Kalzium ausgeschieden werden, als durch die Kuhmilch aufgenommen wur-
de. Ein UberméaBiger Konsum von Kuhmilch und Kuhmilchprodukten sollte daher vermieden
werden. Desweiteren sollte die Verwertbarkeit von einzelnen Vitalstoffen als Ganzes betrachtet
werden. Der Kérper benétigt immer alle Vitalstoffe im Verbund. Die handelstibliche Kuhmilch ist
mittlerweile so stark verandert, dass viele Eiweie denaturiert sind; von den anderen Verande-
rungen ganz zu schweigen. Daher ist der ,Vitalstoffverbund® in der Kuhmmilch nicht mehr ge-
wéhrleistet. Folglich kann gerade Kuhmilch sowie Kuhmilchprodukte unseren Stoffwechsel st6-
ren und dadurch auch Verursacher vieler Krankheiten sein. Wer nicht auf Milchprodukte ver-
zichten méchte und bei wem es der gesundheitliche Zustand zul&sst, sollte wenigstens auf die
Naturbelassenheit der Produkte achten und entsprechend Rohmllch bzw Rohmllchprodukte
verwenden. Rohmilch ist als ,,Vorzugsmilch® in Biol&
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ben. Rohmilchk&se wird nicht nur in Bioladen, sondern zum Teil auch in Supermarkten angebo-
ten.

Milchpulverprodukte besonders in der Babyerndhrung sind der schlechteste Ersatz fir Mutter-
milch. Dieses Pulver ist komplett synthetisch hergestellt und enthélt daher keine natlrlichen
Vitalstoffe. Milchpulver stehen in der letzten Spalte der Kollath-Tabelle.

Sojaprodukte

Soja und daraus hergestellte Speisen liefern zwar EiweiB, sind aber nicht unbedingt empfeh-
lenswert. Sojaprodukte haben mit der urspringlichen Sojabohne nicht mehr viel gemein, da sie
in hochindustriellen Verfahren hergestellt werden. Die biologischen Wirkstoffe (Vitalstoffe) sind
groBtenteils verloren. AuBerdem ist der Eiweigehalt von Soja viel zu hoch.

Fazit

Der Mensch sollte taglich viel Frischkost verzehren und vor allem ein Frischkorn-Gericht in den
Tagesplan einflihren. Tierische EiweiBe (Fisch, Fleisch, Wurst, Milch, Kase, Joghurt, Quark,
Eier) sollten eher gemieden oder reduziert werden. Die Vielfalt unserer pflanzlichen Lebens-
mitten (z. B. GemUse, frisches Getreide, Obst, Hiilsenfriichte, Niisse) decken den Bedarf an
allen Aminoséauren, die der Mensch benétigt.
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Eiweif3 ist ein Nahrstoff. Alle Tiere, Pflanzen und Menschen brauchen Eiweif zum
Leben.

Eiweife haben viele Aufgaben im Kérper:

¢ Hilfe bei der Krankheitsabwehr

e Steuerung von wichtigen Vorgéingen im Korper
e Transport von Sauerstoff im Blut

¢ Festigkeit und Form von Zellen und Geweben

Manche Bausteine der Eiweife kann der Mensch nicht selbst herstellen. Er muss sie
mit der Nahrung aufnehmen.

Pflanzliches Eiweif

Pflanzen enthalten die Bausteine fur das Eiweif3. Aber nicht in
jeder Pflanze sind alle Bausteine enthalten. Deshalb ist es
wichtig, viele unterschiedliche Pflanzen zu essen, zum Beispiel
verschiedene Gemiuse-, Obst- und Getreidesorten.

Wichtig ist, dass wir pflanzliche Kost roh essen. Dadurch wird
das Eiweif3 nicht veréndert. Dieses naturliche Eiweif} ist fur
unsere Gesundheit ganz wichtig. Pflanzliches Eiweif} ist daher
gesunder.

Tierisches Eiweif

In tierischen Lebensmitteln sind alle Eiweifbausteine schon
fertig verbaut enthalten. Lebensmittel mit tierischem Eiweif3
sind: Fisch, Fleisch, Wurst, Eier, Milch, Kdse, Quark und
Joghurt. Tierisches Eiweif3 essen wir oft erhitzt. Das Eiweif3
ist dadurch veréndert.Tierisches Eiweif} ist auch anders als
menschliches Eiweif3. Der Mensch kann es daher nicht so gut
verarbeiten. Tierisches Eiweif} ist nicht gesund. Kuhmilch wird
in der Fabrik sehr stark veréindert. Sie ist nicht mehr naturlich.
Kuhmilch ist ungesund.

Wie viel Eiweif3 braucht der Mensch?

Babys trinken Muttermilch, um zu wachsen. In Muttermilch ist ganz wenig Eiweif3 ent-
halten. Der erwachsene Mensch muss nicht mehr wachsen. Er braucht daher wenig Ei-
weif} pro Tag. Erwachsene Menschen brauchen keine Milch mehr trinken.
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Wie der Name schon sagt, dienen die Vitalstoffe unserem Leben (vom lateinischen vita =
Leben). Sie sind fur unsere Gesundheit unverzichtbar. Zu den Vitalstoffen zahlen: Vitamine,
Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme, Faserstoffe (auch Ballaststoffe genannt), ungeséttigte
Fettsduren und nattrliche Aromastoffe.

Vitamine

Vitamine werden in zwei Gruppen unterteilt: in wasser- und fettldsliche Vitamine.

Fettlésliche Vitamine:

Zu den fettléslichen Vitaminen zahlen die Vitamine A, D, E und K. Diese Vitamine sind von
Natur aus in fetthaltigen Lebensmitteln enthalten, wie z. B. in Olfrlichten, naturbelassenen
Olen, Niissen, Getreidekeimen, Butter, Sahne usw. Eine stark fettreduzierte oder sogar fettfreie
Erndhrung kann daher gesundheitsschadigend sein. Allerdings ist es wichtig, native Fette und
Ole zu verwenden.

Wasserlosliche Vitamine:

Vitamine aus dieser Rubrik sind in sogenannten ,,wassrigen® Lebensmitteln enthalten, also
Uberwiegend in ronem Gemuse und Obst. Dazu zahlen z. B. Vitamin C und der Vitamin-B-
Komplex. Diese Vitamine kénnen sich allerdings leichter verflichtigen als fettlésliche Vitamine,
z. B. durch langere Lagerung oder Erhitzung. Im Gegensatz zu manchen fettléslichen Vitami-
nen kann der Kdrper sie auBerdem nicht speichern, sodass es zu einer Unterversorgung kom-
men kann.

Eine isolierte Zugabe von fett- oder wasserloslichen Vitaminen durch Vitamin-Préparate ohne
arztliche Verordnung sollte man jedoch vermeiden, da es dabei schnell zu einer Uberdosierung
kommen kann, die ebenfalls gesundheitsschadigend wirken kann.

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind anorganische Salze, die die Pflanzen (GemUse, Getreide und Obst) aus der
Erde Uber die Wurzeln aufnehmen, z. B. Natrium, Kalzium, Magnesium usw.

Spurenelemente

Spurenelemente sind Mineralstoffe, die in der Natur nur in kleinen Mengen vorkommen, wie

z. B. Jod, Zink, Selen usw. Unser Kérper benétigt sie daher auch nur in Spuren. Allerdings
kann ein Mangel an einem bestimmten Spurenelement Krankheiten verursachen. Spurenele-
mente sind an vielen Prozessen in unserem Koérper beteiligt. Sie sind unter anderem die Kofak-
toren (,,Mithelfer®) vieler Enzyme. In pflanzlichen Lebensmitteln sowie in unserem Trinkwasser
(Quellwasser) sind viele Mineralstoffe und Spurenelemente enthalten.

Enzyme

Enzyme gehdéren zu den wichtigsten Vitalstoffen. Sie sind die Katalysatoren im Stoffwechsel.
Sie beschleunigen dort sdmtliche chemischen Reaktionen. Fir jede chemische Reaktion ist ein
spezielles Enzym nétig. Viele Vitamine wirken wie Enzyme, deshalb wird der Vitamin-B-Kom-
plex auch als Enzymsystem bezeichnet. Sdmtliche Enzyme sind hoch komplizierte Eiweil3-
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stoffe, auch Proteine genannt, die sehr empfindlich sind. Ab einer Temperatur von 42 °C wird
Eiwei3 denaturiert. Auch in pflanzlichen Lebensmitteln sind viele Enzyme enthalten, die fir uns
von groBer Bedeutung sind. Durch sie werden die Nahrstoffversorgung und unsere Vitalitat er-
hoht. Hierdurch wird deutlich, wie wichtig die Erndhrung mit viel Frischkost ist, da bei jeder Er-
hitzung die Enzyme deaktiviert werden. Je mehr Frischkost aufgenommen wird, desto mehr
werden die Stoffwechselvorgange unterstitzt. Eine Frischkost- und damit enzymreiche Nah-
rung entlastet unsere Verdauung und verweilt nicht so lange im Verdauungstrakt wie gekochte
Nahrung. Ein bekannter Enzymchemiker (Richard Willstatter) sagte: ,Leben ist das geregelte
Zusammenwirken enzymatischer Vorgange.“ Ohne sie ist ein Leben nicht mdglich.

Faserstoffe/Ballaststoffe

Als ,,Faserstoffe” wird die Zellulose der Pflanzen bezeichnet. Sie ist sozusagen das GerUst der
Pflanze. Nach heutigem Wissen sind Faserstoffe vor allem beim Verdauungsprozess unver-
zichtbar und gehéren daher in die Gruppe der Vitalstoffe.

Leider wird flr den Begriff ,,Faserstoffe” haufig der Begriff ,,Ballaststoffe” verwendet. Dieser
Begriff ist jedoch irrefiihrend. Zum einen werden damit unverdauliche Kohlenhydrate, wie Zellu-
lose, bezeichnet. In friilheren Zeiten dachte man deshalb, dass sie dem Kdérper schaden und
,Ballast” fur ihn sind (Ballast = Belastung, Birde, tberfllissiges Beiwerk). Zum anderen wird der
Begriff ,Ballaststoffe” ebenso mit Kleie gleichgesetzt, der wichtige Eigenschaften zugespro-
chen werden. Es gibt allerdings neben der Kleie noch weitere faserstoffreiche Lebensmittel.
AuBerdem beruhen die positiven Eigenschaften der Kleie auf einer Vielfalt von Inhaltstoffen,
nicht nur auf denen der Faserstoffe. Aus diesem Grund sollte immer von einer vitalstoffreichen
Ernahrung statt von einer ballaststoffreichen Erndhrung gesprochen werden.

Ungesattigte Fettsauren

Fettsduren werden in gesattigte und ungesattigte Fettsauren unterteilt. Chemisch ganz einfach
ausgedrtckt:

1) Gesattigte Fettsduren gehen keine weiteren Verbindungen mit anderen Atomen ein.

2) Ungesattigte Fettsauren sind noch nicht geséattigt und verbinden sich mit anderen Atomen.
Durch diese Reaktionsfahigkeit wird ihnen eine gréBere Lebendigkeit nachgesagt. Fir den Ab-
lauf der Stoffwechselvorgénge sind die ungeséttigten Fettsduren unentbehrlich. Gesattigte
Fettsduren sind allerdings genauso wichtig wie ungeséattigte und kommen in der Natur in gr6-
Beren Mengen vor.

Aromastoffe

In der Vollwerterndhrung versteht man unter Aromastoffen die natirlichen Geschmacks- und
Geruchsstoffe unseres Lebensmittels. Sie kdnnen uns signalisieren, ob etwas reif und genieB-
bar ist oder eher ungenieBbar. Essen ist nicht nur Nahrungsaufnahme, sondern auch ein Ge-
nuss. Mit dem Geruchssinn beginnt unsere Verdauung. Sprichwdértlich lauft uns das Wasser im
Mund zusammen, wenn wir nur schon das leckere Essen riechen. Das bedeutet, dass die Ver-
dauungssafte im Mund (Speichel) bereits aktiv werden. Der Appetlt wird angeregt Man soIIte
jedoch vorS|cht|I9|€>e| zugefugten kinstlichen Aromasigsas Sebabanaiaialan
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lichen Aromastoffen, die sich von Natur aus in unseren Lebensmitteln befinden, nichts gemein-
sam und sind meist gesundheitsschédigend.

Kunstliche Vitaminpraparate

Auch bei kunstlichen Vitaminpraparaten oder sogenannten Nahrungserganzungsmittel sollte
man aufpassen. Es kann schnell zu einer Uberdosierung kommen, was auch zu gesundheit-
lichen Schéadigungen fihren kann. Der Nutzen solcher Praparate ist sehr umstritten. Dies gilt
ebenfalls fUr die kiinstliche Zufihrung einzelner Vitalstoffe in Nahrungsmitteln.

Fazit

Die vitalstoffreiche Vollwerterndhrung enthalt alle wichtigen Vitalstoffe, die der Mensch bend-
tigt. Vor allem durch die Naturbelassenheit und Vielfalt der Lebensmittel sind alle Vitalstoffe in
der richtigen Menge und im richtigen Verhaltnis zueinander vorhanden! Daher ist weder eine
Uberdosierung noch Unterversorgung mit einzelnen Vitalstoffen méglich und alle Prozesse im
Kdrper kdnnen reibungslos ablaufen.

W"etzwerk zur Vollversion
|
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Vitalstoffe sind fur unsere Gesundheit sehr wichtig. Eine
vitalstoffreiche Vollwerterndhrung enthdalt alle wichtigen
Vitalstoffe. Und zwar genau in der richtigen Menge und
Zusammensetzung!

Zu den Vitalstoffen gehdéren:

Vitamine

Fettlosliche Vitamine:

Diese Vitamine sind in fetthaltigen Lebensmitteln enthalten, wie zum Beispiel in:
e Olfriichten

e naturbelassenen Olen

¢ Nulssen

e Getreidekeimen

e Butter und Sahne

Wasserlosliche Vitamine:

Sie sind in ,wdssrigen“ Lebensmitteln enthalten, zum Beispiel in:

e rohem Obst

e rohem Gemise

Durch lange Lagerung und Erhitzung kbnnen Vitamine verloren gehen.

Mineralstoffe

Es gibt zum Beispiel Natrium, Kalzium, Magnesium und viele mehr. Sie erfillen sehr
wichtige Aufgaben in unserem Korper.

Spurenelemente

Es gibt zum Beispiel Jod, Zink, Selen und noch viele andere. Unser Kérper benétigt sie
nur in kleinen Mengen.

Enzyme

Enzyme beschleunigen im Stoffwechsel die chemischen Vorgénge. Enzyme sind Eiwei-
Be. Sie sind sehr empfindlich. Ab einer Temperatur von 42 °C gehen Eiweif3e kaputt. In
pflanzlichen Lebensmitteln sind viele Enzyme enthalten. Deshalb ist Frischkost wichtig.

Faserstoffe

Faserstoffe bilden das Gerust einer Pflanze. Fir unsere Verdauung sind sie duf3erst
wichtig.

netzwerk -
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Ungesattigte Fettsauren

In Lebensmittel sind gesattigte und ungesattigte Fettsauren enthalten. Ungesattigte
Fettsduren sind gesunder als gesdttigte. Man findet sie vor allem in kaltgepressten
Olen, in der Butter, aber auch im Getreide, Gemiise und in Niissen.

Aromastoffe

Durch Aromastoffe erkennen wir, ob uns etwas schmeckt oder nicht. Wenn wir sie rie-
chen oder schmecken, wird die Verdauung angeregt. Kinstliche Aromastoffe sind un-
gesund.

Kinstliche Vitaminpraparate

Von klnstlichen Vitaminprdparaten kann man leicht eine zu groffe Menge nehmen.
Auferdem weif3 man nicht, ob sie einen Vorteil haben. Nahrungsmittel mit kiinstlichen
Vitalstoffen sind daher auch ungesund.
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