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Nahrung ist sehr viel mehr, als nur irgendwas in den Mund stecken.
«Du bist, was du isst.»

Vieles von dem, was wir zu uns nehmen, macht uns auch aus.
Das, was wir essen ist «unser Benzin» und verursacht das, was z. B. an Energie

und Abfall entsteht, aber auch wie vor allem unser physischer Körper beeinflusst
wird. Jedoch auch die feinstofflichen, mentalen, emotionalen und spirituellen

Körper werden beeinflusst.
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P r i n z i p i e n  &  G r u n d l a g e n  d e r  h o l i s t i s c h e n / g a n z h e i t l i c h e n  E r n ä h r u n g

« D i e  N a h r u n g  s o l l  d e i n e  M e d i z i n  s e i n  u n d
d i e  M e d i z i n  s o l l  d e i n e  N a h r u n g  s e i n »

- H i p p o k r a t e s

Die Natur ist die Apotheke Gottes und gibt uns all das, was wir brauchen.
 
In der ganzheitlichen Ernährung/Trinken werden viele Aspekte abgedeckt, u. a.:

Nährstoffgehalt für unsere biochemische «Maschine» (Körper)
Wie wurde angebaut (Spritzmittel, etc.)
Was für Rückstände sind enthalten?
Transportwege
Rhythmen der Natur
Ethik 
Gesamtumstände (z. B. Produktion, Fairtrade) auf allen Ebenen, auch emotional,
ethisch, spirituell
Nachhaltigkeit
Win-win-Situation (für Umwelt, Ressourcenbilanz)
Spirituelle «clean» 
LEBENsmittel (= Mittel zum Leben)
Stärken & Nutzen uns auf allen Ebenen
Im Einklang mit Mutter Erde – unser aller Zuhause
Achtsamkeit in allen Phasen (von Produktion – Konsum)
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D a s  D i l e m m a  d e r  A u s g a n g s s i t u a t i o n  v o n  M a i n s t r e a m - E r n ä h r u n g  &  C o

2 Lager

Maxime:
- Wie günstig ist die Produktion?
- Wie viel Profit kann gemacht werden?
- Wie lange ist etwas haltbar?
- Wie oft wird nachgekauft?
- KEINE MORAL/ETHIK
 

Die Lebensmittelindustrie stellt keine
LEBENsmittel her

(= ein Mittel zum Leben).
 

Buchhinweis:  
«Tatort Lebensmittelmarkt»

 
Lebensmittelindustrie als Lobby in
vielen Bereichen.
 
Große «Machenschaften», Verbindung
mit Pharmaindustrie, spezielle
Interessengruppen. 
 
Die Lebensmittelindustrie ist eher eine
Krankmacherindustrie/Todesmittel-
industrie?

Industrie
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Individuum

Maxime:
- Geschmack 
(Hauptsache es schmeckt!)
- Lange haltbar 
(Ist es dann noch lebendig?)
- Preis 
(Hauptsache: günstig!) 
 

Warum wird bei der Lebens-
mittelqualität gespart? Daraus entsteht

doch die Lebensqualität und
Gesundheit.

 
Von welchem Ausgangspreis aus wird

Preisvergleich gemacht?
 

Vergleich Produkt im Supermarkt –
Biomarkt

 
Ist nicht eher das Produkt im

Supermarkt zu günstig?
 

Was halte ich von mir, wenn ich so
billige Nahrung zu mir nehme?



Die Ausgangsfrage sollte doch sein:
 

«Wie gesund ist es?»
«Wie viele Nährstoffe?»
«Wie nachhaltig ist es?»

«Welche Qualität?»
«Was trinke ich?»
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D a s  D i l e m m a  d e r  A u s g a n g s s i t u a t i o n  v o n  M a i n s t r e a m - E r n ä h r u n g  &  C o

BEIDE LAGER HABEN GESUNDHEIT
NICHT ALS MAXIME!
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« A l l e s ,  w o f ü r  W e r b u n g  g e m a c h t  w i r d  
–  F I N G E R  W E G ! »

 
W a r u m  w i r d  B I O - K o s t  b e z e i c h n e t  –  a n s t a t t  a l s  S t a n d a r d

g e n o m m e n ?
 

W a r u m  w i r d  n i c h t  d i e  c h e m i s c h e  L a n d w i r t s c h a f t  b e z e i c h n e t ?
 

W i e s o  w i r d  m a n  « a u s g e g r e n z t » ,  w e n n  m a n  s e h r  b e w u s s t  &
g e s u n d  e s s e n  u n d  t r i n k e n  w i l l ?
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Z u s a m m e n h ä n g e  v o n  E r n ä h r u n g  &  G e s u n d h e i t
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M a k r o n ä h r s t o f f e :  
E i w e i ß ,  K o h l e n h y d r a t e  &  F e t t

 
M i k r o n ä h r s t o f f e :  

V i t a m i n e ,  M i n e r a l s t o f f e ,
S p u r e n e l e m e n t e

« D u  b i s t ,  w a s  d u  i s s t ,  t r i n k s t ,  d e n k s t  … »  
E r n ä h r u n g  &  T r i n k e n  s i n d  e i n  g r o ß e r  T e i l .

 
E r n ä h r u n g  w i r k t  s i c h  n i c h t  s o f o r t  a u f  d i e  G e s u n d h e i t  a u s ,
w e s h a l b  v i e l e  d i e  Z u s a m m e n h ä n g e  n i c h t  e r k e n n e n .
 
E r n ä h r u n g  w i r k t  s i c h  z e i t v e r z ö g e r t  a u f  d i e  G e s u n d h e i t  a u s ,
w a s  J a h r e  b i s  J a h r z e h n t e  d a u e r n  k a n n .
 
O f t  w i r d  K r a n k h e i t  d a n n  f ä l s c h l i c h e r w e i s e  a u f  « d a s  A l t e r »
o d e r  « d i e  G e n e »  z u g e s c h r i e b e n .
 
I m  M e d i z i n s t u d i u m  w i r d  k a u m  E r n ä h r u n g  g e l e h r t  u n d  d a h e r
d e r  Z u s a m m e n h a n g  v o n  E r n ä h r u n g  &  G e s u n d h e i t  m e i s t
m i s s a c h t e t .

D i e s e  h a b e n  I n t e r a k t i o n  u n t e r e i n a n d e r  u n d  s i n d  w i c h t i g
f ü r  d i e  W i r k s a m k e i t  a n d e r e r .
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B e i s p i e l :  E i s e n
 

U m  E i s e n  a u f z u n e h m e n ,  i s t  V i t a m i n  C  n o t w e n d i g .  
 

D i e s e s  f e h l t  a b e r  o f t ,  b e s o n d e r s  a u c h  b e i
S u b s t i t u t i o n ,  u n d  k a n n  d a h e r  n i c h t  a u f g e n o m m e n

w e r d e n .

B e i s p i e l :  K a l z i u m
 

U m  K a l z i u m  a u f n e h m e n  u n d  i n  d e n  K n o c h e n
e i n l a g e r n  z u  k ö n n e n ,  b r a u c h t  d e r  K ö r p e r  1 0 - 1 5

w e i t e r e  M i k r o n ä h r s t o f f e  ( u .  a .  V i t a m i n  D ,
M a g n e s i u m ,  . . . ) ,  a n s o n s t e n  w i r d  e s  n u r  a b g e l a g e r t

u n d  n i c h t  i n  K n o c h e n  &  Z ä h n e  e i n g e l a g e r t  ( w a s
h e u t e  v i e l  p a s s i e r t ) .

B e i s p i e l :  V i t a m i n  D
 

E i g e n t l i c h  e i n  H o r m o n .  W i r d  i n  d e r  H a u t  m i t h i l f e
v o n  S o n n e n l i c h t  p r o d u z i e r t .  

 
D u r c h  S o n n e n s c h u t z f a k t o r  i n  S o n n e n c r e m e  k a n n

d a s  d a n n  n i c h t  p r o d u z i e r t  w e r d e n .
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V i e l e  Z u s a m m e n h ä n g e ,  d i e  b e r ü c k s i c h t i g t  w e r d e n
m ü s s e n ,  d e r  l a n g e  Z e i t r a u m  m i t  e i n g e s c h l o s s e n .  
 

K r a n k h e i t  k o m m t  n i c h t  « p l ö t z l i c h »
 
W a s  b e k o m m t  d e r  K ö r p e r ?  
W a s  k a n n  m a n  w e g l a s s e n ,  d a m i t  e s  d e m  K ö r p e r  b e s s e r  g e h t ?
D e r  K ö r p e r  h a t  e i n e n  « U r - C o d e » :  R e g e n e r a t i o n  &  R e p a r a t u r .  
D a z u  b r a u c h t  d e r  K ö r p e r  d i e  « W e r k z e u g e » ,  d i e  e b e n  d i e
M a k r o -  u n d  M i k r o n ä h r s t o f f e  s i n d ,  u m  d i e s  z u  e r l e d i g e n .  
 

B e i s p i e l :  K o p i e
V o n  s c h l e c h t e n  K o p i e n  k a n n s t  d u  k e i n e  g u t e  K o p i e  m a c h e n !

 
F o l g e r i c h t i g  w i r d  a u c h  d e r  K ö r p e r  k e i n e  g u t e n  Z e l l e n
r e p r o d u z i e r e n  k ö n n e n ,  w e n n  e r  n i c h t  o p t i m a l  v e r s o r g t  i s t .
D a n n  k a n n  v i e l e s  n i c h t  m e h r  g u t  f u n k t i o n i e r e n .  
 
S o  g e s u n d  w i e  d i e  Z e l l e  –  s o  g e s u n d  i s t  d e r  g e s a m t e  K ö r p e r .

S o  s c h w a c h / k r a n k  w i e  d i e  Z e l l e  –  s o  s c h w a c h / k r a n k  d e r
g e s a m t e  K ö r p e r .

 
D e r  K ö r p e r  h a t  h e u t e  M a n g e l  a n  w i c h t i g e n  N ä h r s t o f f e n  u n d
z u v i e l  « M ü l l  &  A b f a l l »  i m  K ö r p e r .  E n t g i f t u n g  i s t  e i n  g r o ß e s
T h e m a .  ( k o m m t  i n  a n d e r e m  M o d u l )
 
B - V i t a m i n  K o m p l e x  &  b e s t i m m t e  A m i n o s ä u r e n  s i n d  z .  B .
w i c h t i g  f ü r  d i e  L e b e r e n t g i f t u n g .
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V i e l  W a s s e r  ( 1  l / 2 5  k g  K ö r p e r g e w i c h t )
 

« G e s u n d h e i t  f ä l l t  n i c h t  v o m  H i m m e l .  K r a n k h e i t  a u c h  n i c h t ! »
 

W e d e r  G e s u n d h e i t ,  n o c h  K r a n k h e i t  i s t  S c h i c k s a l !
 
D a s  i s t  s e l b s t v e r u r s a c h t .
 
W e r  v i e l  Z u c k e r  i s s t ,  v e r u r s a c h t ,  d a s s  i r g e n d w a n n  d i e
B a u c h s p e i c h e l d r ü s e  k e i n  I n s u l i n  m e h r  a u s s c h ü t t e t .  D a n n
k o m m t  d e r  D i a b e t e s .
 
G e n e t i k  i s t  v i e l  w e n i g e r  v e r u r s a c h e n d ,  a l s  u n s e r  L i f e s t y l e !
 
U n d  d a z u  g e h ö r t  a u c h  s e h r  s t a r k  d i e  E r n ä h r u n g !
 
V i e l e  K r a n k h e i t e n  k o m m e n  n i c h t  v o r w i e g e n d  d u r c h  d a s  A l t e r ,
s o n d e r n  d u r c h  d e n  j a h r e l a n g e n  L i f e s t y l e  u n d  b e s o n d e r s  d i e
E r n ä h r u n g .
W e n n  d e r  M a i n s t r e a m  u n d  d i e  F a m i l i e  a l l e  « d a s s e l b e »  e s s e n
u n d  d e n s e l b e n  L i f e s t y l e  f ü h r e n ,  k r e i e r e n  a l l e  ä h n l i c h e
K r a n k h e i t e n .
D a s  h a t  a b e r  n i c h t s  d a m i t  z u  t u n ,  d a s s  e s  « e r b l i c h »  b e d i n g t
i s t  o d e r  « e b e n  m i t  d e m  A l t e r  s o  k o m m t . »
W a s  i s t  n o c h  a n  B a u s t e i n e n  i n  d e n  « L e b e n s m i t t e l n »  u n d
s e l b s t  i n  F r i s c h k o s t ?
 

« W a r u m  g i b t  m a n  S c h m e r z m i t t e l  b e i  S c h m e r z e n ? »  
 

D e m  K ö r p e r  f e h l t  d o c h  n i c h t  S c h m e r z m i t t e l ,  s o n d e r n  e t w a s ,
w a s  e r  b r ä u c h t e  a n  B a u s t e i n e n  u n d / o d e r  e r  h a t  z u  v i e l  v o n
d e m ,  w a s  i h n  b e l a s t e t !  
D a h e r  l i e b e r :  g e s u n d  e s s e n ,  e n t l a s t e n ,  b e w e g e n ,  S a u e r s t o f f .  
 

W e n n  d u  d e i n e m  K ö r p e r  d a s  g i b s t ,
w a s  e r  b r a u c h t  u n d  d a s  w e g l ä s s t ,  w a s  i h m  s c h a d e t    -  D A N N

K A N N  G E S U N D H E I T  E N T S T E H E N  !
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P a r a d i g m a :  
M a n  m ü s s e  T i e r i s c h e s  e s s e n  w e g e n  N ä h r s t o f f z u f u h r .
B e s o n d e r s :  P r o t e i n ,  E i s e n  e t c .  

N O N S E N S  –  a u c h  w e n n  m a n  N ä h r s t o f f l i s t e n  a n s c h a u t .
D i e  s t ä r k s t e n  &  g r ö ß t e n  T i e r e  s i n d  P f l a n z e n f r e s s e r  ( G o r i l l a ,
E l e f a n t  e t c . )

M a n  b r a u c h t  a l s o  k e i n  F l e i s c h / T i e r i s c h e s ,  u m  « g r o ß  u n d
s t a r k »  z u  w e r d e n .  

U m w e l t ,  E t h i k  &  G e s u n d h e i t  w e r d e n  d u r c h  t i e r i s c h e
E r n ä h r u n g  m a s s i v  n e g a t i v  b e e i n t r ä c h t i g t .  M y t h o s  P r o t e i n .

E s  g i b t  s e h r  v i e l  P r o t e i n ,  b e s s e r  v e r d a u l i c h  &  a u f n e h m b a r  i n
p f l a n z l i c h e r  E r n ä h r u n g !
Ü b e r  8 0 0  S t u d i e n  b e l e g e n ,  d a s s  t i e r i s c h e s  P r o t e i n
k r e b s e r r e g e n d  i s t .  W H O  h a t  F l e i s c h / W u r s t  e t c .  i n  S e k t o r  1
k r e b s e r r e g e n d  e i n g e s t u f t .
C h i n a - S t u d y  b e l e g t  d a s  z u d e m  ( g r ö ß t e  E r n ä h r u n g s s t u d i e  j e ) .
T i e r i s c h e s  E i w e i ß  i s t  « r e c y c e l t e s ,  p f l a n z l i c h e s  E i w e i ß » .
E n e r g i e b i l a n z  t i e r i s c h e r  P r o t e i n h e r s t e l l u n g  i s t  v e r n i c h t e n d .
T i e r i s c h e s  E i w e i ß  f ü h r t  z u r  Ü b e r s ä u e r u n g  ( i m  G e g e n s a t z  z u
p f l a n z l i c h e m  E i w e i ß ) .
D r .  O t t o  W a r b u r g  h a t  1 9 3 9  b e r e i t s  d e n  N o b e l p r e i s  e r h a l t e n ,  d a
e r  b e l e g e n  k o n n t e ,  d a s s  K r a n k h e i t  &  K r e b s  n u r  i m  s a u r e n  M i l i e u
e n t s t e h e n  k a n n .
I n  d e r  T i e r m a s t  w i r d  v i e l  A n t i b i o t i k a ,  M e d i k a m e n t e ,
W a c h s t u m s h o r m o n e  g e g e b e n  u n d  z u d e m  S t r e s s h o r m o n e  v o n
T i e r e n  a u s g e s c h ü t t e t ,  w a s  a l l e s  « m i t g e g e s s e n »  w i r d .
E n t z ü n d u n g e n  ( I n f l a m m a t i o n )  w e r d e n  d u r c h  d i e  Ü b e r s ä u e r u n g
h e r v o r g e r u f e n ,  w a s  b e s o n d e r s  d u r c h  t i e r i s c h e  N a h r u n g
p a s s i e r t .
T i e r i s c h e s  P r o t e i n  i s t  e i n  G e s u n d h e i t s r i s i k o .
M i l c h  i s t  d i e  N a h r u n g  « f ü r  d a s  j e w e i l i g e  B a b y » .  D e r  M e n s c h
n i m m t  a l s  e i n z i g e  S p e z i e s  a u c h  i m  E r w a c h s e n e n a l t e r  M i l c h  z u
s i c h  u n d  s o g a r  v o n  a n d e r e n  S p e z i e s ,  d i e  s e h r  a n d e r s
z u s a m m e n g e s e t z t  i s t  a l s  M e n s c h e n m i l c h .
D i e  U m w e l t b i l a n z  t i e r i s c h e r  N a h r u n g  i s t  v e r n i c h t e n d  s c h l e c h t
( s i e h e  B e i s p i e l  1  k g  R i n d f l e i s c h ) :

F A K T E N :  
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B a s i s  &  N a c h t e i l e  t i e r i s c h e r  E r n ä h r u n g  a u f  G e s u n d h e i t  u n d  U m w e l t

J e d e s  L e b e w e s e n  h a t  e i n  R e c h t  a u f  L e b e n !  
 

J e d e s  L e b e w e s e n ,  v o r  a l l e m  d i e j e n i g e n  m i t  A u g e n ,  s i n d
f ü h l e n d e  W e s e n  u n d  h a b e n  e i n e  S e e l e .

E t h i k  i s t  b e i  t i e r i s c h e r  E r n ä h r u n g  a u ß e n  v o r .
D i e  L e b e n s z e i t e n  v o n  T i e r e n  w ä r e n  n o r m a l e r w e i s e  e i n  

x - F a c h e s .
D e r  U m w e l t a s p e k t  i s t  d r a m a t i s c h  b e i  t i e r i s c h e r  E r n ä h r u n g .  

 
T i e r i s c h e  E r n ä h r u n g  h a t  e i n e  a b s o l u t  n e g a t i v e

B i l a n z  i n  B e z u g  a u f  G e s u n d h e i t ,  U m w e l t  u n d  E t h i k  u n d
h a t  d a h e r  i n  e i n e r  h o l i s t i s c h e n  E r n ä h r u n g  k e i n e n  P l a t z !
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D i e  N a t u r  g i b t  d i r  e i n e  r e i c h h a l t i g e  V e r s o r g u n g  m i t  a l l e m ,
w a s  d u  b r a u c h s t ,  o h n e  d a s s  d u  j e m a n d e m  w e h  t u n  o d e r
u m b r i n g e n  m u s s t .
 
D i e  B i l a n z  d e r  p f l a n z l i c h e n  E r n ä h r u n g  i s t  –  i m  G e g e n s a t z  z u r
t i e r i s c h e n  E r n ä h r u n g  –  s e h r  g u t  i n  h o l i s t i s c h e n  A s p e k t e n !
 
T i e r e ,  v o r  a l l e m  m i t  A u g e n ,  h a b e n  e i n e  S e e l e  &  G e f ü h l e .
E s  g i b t  K u l t u r e n ,  d i e  r e i n  p f l a n z l i c h  e s s e n  u n d  v i e l e
K r a n k h e i t e n  n i c h t  h a b e n .
 
W o h e r  b e k o m m t  m a n  s e i n  P r o t e i n  i n  d e r  p f l a n z l i c h e n  K o s t ?

R e i c h h a l t i g e s  P r o t e i n  i n  p f l a n z l i c h e r  E r n ä h r u n g
P f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  l i e f e r t  g l e i c h z e i t i g  d a z u  v i e l e  V i t a m i n e ,
M i n e r a l i e n  u n d  S p u r e n e l e m e n t e ,  s o w i e  s e k u n d ä r e
P f l a n z e n s t o f f e ,  d i e  s i c h  a u c h  w i e d e r u m  p o s i t i v  a u f  d i e
G e s u n d h e i t  a u s w i r k e n .
P f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  i s t  w e i t g e h e n d  B A S I S C H .
P f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  k a n n  K r a n k h e i t e n  r e v i d i e r e n ,  a u c h
c h r o n i s c h e  K r a n k h e i t e n  &  « A l t e r s k r a n k h e i t e n » .
P f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  k a n n  d i e  U r s a c h e  v o n
K r a n k h e i t e n / E n t z ü n d u n g e n  a u s g l e i c h e n  u n d  u m k e h r e n .
E s  g i b t  c a .  8 0 . 0 0 0  p f l a n z l i c h e  O p t i o n e n  z u m  E s s e n .
H o c h w e r t i g e  E i w e i ß q u e l l e n  z .  B .  i n :  S o y a ,  T o f u ,  N ü s s e ,  L i n s e n ,
K i c h e r e r b s e n ,  E r b s e n ,  G r ü n g e m ü s e ,  g r ü n e s  B l a t t g e m ü s e ,
S a m e n ,  K e r n e  …
B e i s p i e l  C H I A - S a m e n

F A K T E N :  
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B e i s p i e l :  K a l z i u m
 

V i e l e  p f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  h a t  e i n
x - f a c h e s  a n  K a l z i u m  g e g e n ü b e r

K u h m i l c h .
 

P f l a n z l i c h e ,  a u s g e w o g e n e
E r n ä h r u n g  k a n n  K r a n k h e i t e n

v o r b e u g e n  &  r e v i d i e r e n .  
U n d  d a s  k o s t e t  z u d e m  n i c h t  v i e l

( i m  G e g e n s a t z  z u  m e d i k a m e n t ö s e n
B e h a n d l u n g e n ,  T h e r a p i e n ,

O p e r a t i o n e n  e t c . ) .  W e r  v e r d i e n t
d a n n  n i c h t  m e h r ? ? ? ?

D i e  P h a r m a i n d u s t r i e  i s t  m i t  d e r
g r ö ß t e  I n d u s t r i e z w e i g …  I n  w e l c h e r

Q u a l i t ä t  a l t e r n  w i r ?
W i r  w o l l e n  n i c h t  9 0  J a h r e  a l t
w e r d e n  u n d  6 0  J a h r e  d a v o n

l a n g s a m  s t e r b e n .  🙃
W i r  w o l l e n  m i n d e s t e n s  9 0  J a h r e

a l t  w e r d e n  u n d  d a b e i  f i t ,  g e s u n d
u n d  m u n t e r  i n  a l l e n  A s p e k t e n

s e i n .
P f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  i s t  z u d e m

t o l l  i n  d e r  Ö K O B I L A N Z .
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B e i s p i e l  :  H a n f  u .  v .  a .  m .
 

D i e  N a t u r  i s t  d i e  A p o t h e k e  G o t t e s .  
W a r u m  s o l l t e n  w i r  u n s ,  d e r  U m w e l t  u n d  d e r

T i e r w e l t  s c h a d e n ,  w e n n  e s  a u c h  O H N E  D A S  G E H T ,
n ä m l i c h  m i t  p f l a n z l i c h e r  E r n ä h r u n g ?

  I n  d e r  g a n z h e i t l i c h e n / h o l i s t i s c h e n  E r n ä h r u n g
g e h ö r t  d i e  p f l a n z l i c h e  E r n ä h r u n g  d e f i n i t i v  a u s

w i s s e n s c h a f t l i c h e n ,  g e s u n d h e i t l i c h e n ,  e t h i s c h e n ,
s p i r i t u e l l e n  u n d  U m w e l t a s p e k t e n  i n s  Z e n t r u m .
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E r n ä h r u n g s p y r a m i d e n  s t e l l e n  « v o n  u n t e n  n a c h  o b e n »  d a r ,
w a s  m a n  a m  m e i s t e n  u n d  a m  w e n i g s t e n  v e r z e h r e n  s o l l t e .
 
V i e l e  L ä n d e r  h a b e n  i h r e  e i g e n e n  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e n .
 
D i e s  h ä n g t  a u c h  m i t  d e n  S p e z i f i k a ,  V e r k n ü p f u n g  m i t
I n d u s t r i e ,  « A m t s i n h a b e r n »  e t c .  z u s a m m e n .
 
A u c h  k u l t u r e l l e  B e s o n d e r h e i t e n  s i n d  e i n f l u s s r e i c h .
 
D a z u  s t e l l e n  b e s t i m m t e  W i s s e n s c h a f t l e r  o d e r  E r n ä h r u n g s -
» g u r u s »  i h r e  e i g e n e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  a u f  –  j e  n a c h  i h r e r
e i g e n e n  E r n ä h r u n g s r i c h t l i n i e .
 
S p a n n e n d  i s t ,  d a s s  i n  v i e l e n  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e n  k a u m ,
o d e r  ü b e r h a u p t  n i c h t ,  a u f  F l ü s s i g k e i t  e i n g e g a n g e n  w i r d .  
D a  h e u t z u t a g e  v i e l e  M e n s c h e n  s e h r  k o h l e n h y d r a t r e i c h e
G e t r ä n k e  k o n s u m i e r e n ,  m ü s s t e n  d i e s e  e i g e n t l i c h  ü b e r a l l  b e i
d e n  K o h l e n h y d r a t e n  a u f g e s t e l l t  s e i n .
 
D e u t s c h l a n d  h a t  n u r  P o s i t i o n  3 8  b e i  d e n  g e s u n d  e r n ä h r e n d e n
L ä n d e r n ,  w a s  d o c h  v e r w u n d e r t ,  d a  e s  e h e r  z u  d e n  r e i c h e r e n
L ä n d e r n  g e h ö r t ,  j e d o c h  a b e r  e b e n  s t a r k  v o n  d e r  I n d u s t r i e
b e s t i m m t ,  w a s  w o h l  d i e  U r s a c h e  i s t .  
 
Z u d e m  k e n n e n  w i r  d e n  b e r ü h m t e n  S p r u c h  « G e i z  i s t  g e i l » .  
E i n  r e i n e r  W a h n s i n n  u n d  m e n t a l e  F l a u t e .  
 
1 1  M i l l i o n e n  M e n s c h e n  s t e r b e n  l a u t  e i n e r  S t u d i e  j ä h r l i c h
a n  f a l s c h e r  u n d  s c h l e c h t e r  E r n ä h r u n g ! !
 
W i e s o  s t e h t  d a s  n i c h t  ü b e r a l l  i n  d e n  S c h l a g z e i l e n ?
 
E r n ä h r u n g s p y r a m i d e n  s i n d  n i c h t  d i e  a b s o l u t e  W a h r h e i t  –
e h e r  e i n  T r e n d  u n d  ä n d e r n  s i c h  a u c h  i m m e r  w i e d e r  m a l .
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E i n i g e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e n  i m  V e r g l e i c h :
 
L O G I  - P y r a m i d e  
( L o w  G l y c a m i c  I n d e x  =  N i e d r i g e r  G l y k ä m i s c h e r  I n d e x )

I m  W e s e n t l i c h e n  w e r d e n  h i e r
b e s t i m m t e  K o h l e n h y d r a t e ,
d i e  d e n  B l u t z u c k e r  h o c h -
s c h n e l l e n  l a s s e n  u n d  s o m i t  d i e
B a u c h s p e i c h e l d r ü s e  z u
s t a r k e n  I n s u l i n a u s s c h ü t t u n g e n
f o r c i e r e n ,  n a c h  o b e n  i n  d i e
S p i t z e  d e r  P y r a m i d e  g e t a n ,
d a  s o n s t  b e i  l a n g a n h a l t e n d e r
S i t u a t i o n  d e r  i m m e r  w i e d e r
h o h e n
I n s u l i n a u s s c h ü t t u n g e n ,
D i a b e t e s  u n d
F e t t e i n l a g e r u n g e n  e n t s t e h e n
k ö n n e n .

A t k i n s - E r n ä h r u n g s p y r a m i d e

D i e s e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e
e m p f i e h l t  s e h r  v i e l  P r o t e i n  –
l e i d e r  n u r  T i e r i s c h e s ,  w a s  e b e n
z u  G e f a h r  f ü h r t .  D e n n  d i e s e
b r i n g t  s o m i t  z u d e m  d a s
r i s k a n t e  P r o t e i n  u n d  m e i s t  i n
V e r b i n d u n g  a u c h  m i t  F e t t .  
D e r  K r i t i k p u n k t  i s t  d a h e r  a u s
v i e l e r l e i  S i c h t  i m  V o r d e r g r u n d
u n d  p a s s t  i n  e i n e  h o l i s t i s c h e
E r n ä h r u n g  a u s  v i e l e r l e i
H i n s i c h t  n i c h t  h i n e i n .  
A u f  p f l a n z l i c h e r  B a s i s  w ä r e  e s
i n t e r e s s a n t e r .
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H e a l t h y  E a t i n g  P y r a m i d

D i e s e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  e n t s p r i c h t
m e h r h e i t l i c h
d e n  h e u t i g e n  R i c h t l i n i e n  e i n e r
v o l l w e r t i g e n  u n d  p f l a n z e n b a s i e r t e n
M i s c h k o s t .
E r s t e l l t  v o n  P r o f .  W i l l e t t  d e r
r e n o m m i e r t e n  H a r v a r d - U n i v e r s i t ä t .
I n t e r e s s a n t e r w e i s e  w i r d  h i e r  e i n e  
V i t a m i n s u b s t i t u t i o n  b e r e i t s  i n  d i e
E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  e i n g e t e i l t , w a s
h e u t z u t a g e  b e r e i t s  M a i n s t r e a m
g e w o r d e n  i s t .
 
Z u d e m  w i r d  e r f r e u l i c h e r w e i s e  a u c h
d i e  t ä g l i c h e  s p o r t l i c h e  B e t ä t i g u n g  a l s
B a s i s  e r w ä h n t .

V e g a n e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e

A l s  b r e i t e  B a s i s  d i e n t  d a s  W a s s e r .  ( ! )
Z u d e m  e i n e  F ü l l e  v o n  « G o t t e s  A p o t h e k e »
u n d  v i e l e n  w u n d e r b a r e n  I n h a l t e n ,  d i e
s o g a r  a l s  « M e d i z i n i s c h e  E r n ä h r u n g »
b e z e i c h n e t  w i r d .
D e r  d i r e k t e  « P r o t e i n w a h n »  i s t  i n  d e r
v e g a n e n  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  n i c h t  s t a r k
v e r t r e t e n  u n d  i n  d e r  M i t t e  z u  f i n d e n ,  d a
V e g a n e r  a m  w e n i g s t e n  « P a n i k »  v o r
P r o t e i n m a n g e l  h a b e n ,  w e i l  s i e  v i e l  d a v o n
b e r e i t s  m i t  « G r ü n g e m ü s e » ,  S a m e n  u n d
K e r n e n  a b d e c k e n .
D i e s e  E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  e n t h ä l t  w e d e r
« L e i d  n o c h  T o d » ,  u n d  i s t  d a h e r  s e h r
p a s s e n d  f ü r  d i e  h o l i s t i s c h e  E r n ä h r u n g .
 

K a n a d a  h a t  v o r r e i t e r m ä ß i g  d i e
K u h m i l c h  a u s  s e i n e r

E r n ä h r u n g s p y r a m i d e  b e r e i t s  r a u s g e t a n .


