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Ubergewicht und
ahrung

Jeder, der unter Gewichtsproblemen
leidet, kennt das Phinomen: Da hat
man unter Miihe wochenlang eine Diiit
durchgehalten und auch wirklich mehr
oder weniger abgenommen, und kaum
fing man mit dem ,.,normalen Essen*
wieder an, kletterte das Gewicht lang-
sam in die Hohe. Und nach einiger Zeit
ist man wieder beim alten Gewicht an-
gelangt.

Natiirlich glaubt man zuniichst. diese

At sei nicht die richtige gewesen. So
probiert man sich mit der Zeit durch
alle moglichen und unmoglichen Diit-
empfehlungen, ohne im Endeffekt das
gewiinschte Resultat auch dauerhaft zu
erreichen.

Liegt das nun an den Diiten oder
woran sonst?

Wer ,.dick™ ist, ernihrt sich in der Re-
gel falsch. Das gilt hiufig auch fiir die-
jenigen, deren Eltern schon genauso
aussehen. Denn Efligewohnheiten wer-
den zwar nicht vererbt, Emiihrungsfeh-
ler aber sind meist seit friithester Kind-
heit anerzogen.

Mapgeblich ist vor allem, wann wir
essen, wie wir essen und was wir es-
er.

Von Geburt an ist der Korper so einge-
richtet, daf} er sehr genau weil}, was er
braucht und wann er es benétigt. Und
er zeigt es uns eigentlich, indem wir auf
das eine Lebensmittel Appetit haben
und auf das andere nicht.

Leider konnen sich Kinder ihr Essen
meistens nicht aussuchen, sondern sie
bekommen von Erwachsenen vorge-
schrieben, was sie zu essen haben,
Eben das. ,.was auf den Tisch kommt™,
Und das ist keineswegs zwangsliufig
gesund, sondern entspricht halt dem,
was die Eltern zu kochen gelernt haben.

Ein anderer Faktor sind die Freunde der
Kinder, die von zu Hause jede Menge

Wenn man Hunger hat, sollte man nur
soviel essen, bis das Hungergefiihl ver-
schwinder — Obst und Rohkost sind
ideal.

Siibigkeiten bekommen und davon ab-
geben. Damit geben sie aber nicht nur
den angenehm siifen Geschmack wei-
ter, sondern auch die im Zucker ver-
borgenen zahlreichen gesundheitlichen
Risiken

Wie also sollten wir uns erncihren, um
nicht ,,dick™ zu werden?

Bei weitem nicht alles, was wir als ,,Le-
bensmittel” kennengelernt haben, ist
auch wirklich eines.

Dazu gehdren in erster Linie irgend-
welche SiiBigkeiten, die so selbstver-
stiandlich geworden sind. daBl man sie
gar nicht mehr registriert, wenn man sie
it oder — noch schlimmer — seine Kin-
der oder Enkelkinder damit buchstib-
lich vergiftet.

Ahnlich iibel ist auch das weile Aus-
zugsmehl, das seinen Namen zu Recht
trigt, denn fast alles, was Mehl zum
Nahrungsmittel macht, ist schon her-
ausgezogen.

UbermiBiger GenuB von Fleisch und
tierischen Fetten ist ebenfalls nicht an-
zuraten. Es war schon ganz sinnvoll.

wenn es frither nur sonntags Fleisch
gab.

Tierische Fette sollten wir besser durch
hochwertige Pflanzenfette ersetzen, die
reich an sogenannten ungesiittigten
Fettsduren sind, Disteldl beispiels-
weise. Die pflanzlichen Fette sollten
nicht erhitzt werden.

Und von Alkohol sollte man die Finger
besser lassen, wenn man Kalorien ver-
meiden will.

Vormittags sollte man sich am besten
nur von frischem heimischem Obst und
Gemiise-Rohkost erniihren.

Tropenfriichte sollte man immer nur
dort essen, wo sie wachsen. Sauer-
milchprpdukte und milchsauer einge-
legte Gemiise stellen dem Korper
Stoffe zur Verfiigung, die fiir die Ent-
giftung des Stoffwechsels dringend
benétigt werden.

Leider gilt: Nicht alles, was sich ,.Bio™
nennt, ist auch wirklich vollwertig. In-
wieweit Lebensmittel chemisch behan-
delt sind, wissen wir immer nur dann,
wenn sie aus dem eigenen Garten stam-
men.

AuBerdem sollten wir uns angewd¢hnen,
nur dann zu essen, wenn wir wirklich
Hunger haben; denn nur dann, wenn
der Korper ein Hungergefiihl erzeugt,
ist er auch zur Nahrungsaufnahme be-
reit.

Das Hungergefiihl ist die einzige Mog-
lichkeit unseres Organismus, uns mit-
zuteilen, dal er jetzt etwas EBbares
benotigt. Und wir sollten das dann auch
ganz genau nehmen.

Was geschieht, wenn wir um 11 Uhr
friih unseren Hunger unterdriicken und
ihn vor uns herschieben, bis wir um 13
Uhr Mittagspause haben, kennen wir
doch alle: Entweder ,hiingt uns der
Magen vor lauter Kohldampf schon auf
den Knien* oder uns ist ,.der Appetit
vergangen®. Als Folge davon machen
wir fast zwangsliufig Fehler: Haben
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Ubergewicht und Erniihrung

BIO-ENERGETIK

Auszug aus unserem Lieferpro-
gramm:

ORGON-TECHNIK
nach Dr. W, Reich

Orgon-Verstérker — arbeitet nach demn
Prinzip der Akkumulation von ORGON-
ENERGIE, wie es von Dr. Reich postu-
liert wurde.

Orgon-Pyramide - entspricht in den
Proportionen der Cheopspyramide.
Mit integrierfer ORGON-Kammer

Orgon-Decken — als Unterlage oder
Zudecke.
Orgon-Platte — einlagiger ORGON-Ak-

kumulator zur Anreicherung von Le-
bensmitteln.

RADIONIK

Orgonstrahler nach A. Herbert - be-
liebtes Gerdat zur Informationstbertra-
gung.

Potenzierer — stellt die verschiedensten
Informations-Raten zur Verfugung. Er-
moglicht einfache Analyseaufgaben.
SE 5 Biofeld Analyse-Computer — das
wohl hochentwickelste Gerat seiner
Art,

Alle Gerate von einem der Pioniere
der Radionik - Dr. Bruce Copen.

BUCHER

Dr. W. Reich: Die Funktion des Orgas-
mus - die Entdeckung des Orgon Bd. 1
- Reich analysiert die biclogischen Ab-
laufe des Orgasmus und entwickelt
aus ihnen seine Vegeto-Therapie. In ei-
nem abschlieBenden Kapitel fuahrt
Reich die Sexualitat auf die biophysi-
kalische Kraft des ORGON zurlick.

D. Tansley: Radionik — EinfUhrendes
Standardwerk in die Technik und Ar-
beits(hin)weise der Radionik.

J. Hartmann: Die Heilkraft der richtigen
Schwingungen - ein Querschnift durch
unsere .schwingende Welt” und de-
ren Anwendung auf Heilungsprozesse.

SEMINARE

Weiterbildung und Erfahrungsaus-
tausch zum Thema BIO-ENERGETIK.

Fordern Sie ausfiihrliches Informa-
tionsmaterial an.

Bioaktiv - Produkte
Umwelttechnologien
Harald Rauer

HofbrunnstraBe 22
8000 Miinchen 71
Telefon (0 89) 7 91 72 91
Telefax (0 89) 7 91 25 75

wir Hunger, ist er inzwischen so grof3,

daBl wir nun gewaltig in uns hinein-
stopfen; ist er uns vergangen, essen wir
ohne Hungergefiihl, weil wir gelernt
haben, daBl man zu Mittag essen mubB.
Beides ist grundverkehrt.

Richtig wire hingegen gewesen, zum
Zeitpunkt des Hungergefiihls zu essen.
Und zwar nur so viel, daB dieses Hun-
gergefiihl verschwindet. Es kann sein,
daB das schon nach einmaligem Ab-
beifen vom Brot erreicht ist. Dieses
dann aufzuessen, wire genauso unsin-
nig, wie mittags den Teller leer zu es-
sen, nur weil man das von Kindheit an
so gelernt hat oder gar, weil man das
Essen ja schlieBlich bezahlt hat.

Solcher Geiz richt sich prompt. Man
,.zahlt“ im Endeffekt mit EinbuBen an
seiner Gesundheit.

Und die Folgen der falschen Erndhrung
konnen wirklich erheblich sein: Gicht,
Rheuma, Diabetes, Bluthochdruck, Ar-
terienverkalkung und damit verbunden
Herzinfarkt und Schlaganfall sowie
natiirlich z. B. eine durch das Uberge-
wicht hervorgerufene Arthrose oder ein
Wirbelsiulenleiden sind nur einige Bei-
spiele. Auch die Krebserkrankung hat
viel mit falscher Erndhrung zu tun,
ebenso Gallen- und Nierensteine und
zahlreiche andere Krankheitsbilder.

AuBerdem ist da noch die Sache mit
dem Kauen. Nahezu jeder hat es schon
einmal gehort: Pro Zahn sollte man je-
den Bissen einmal kauen. Und was ist
mit den zahnlosen Greisen? Wiirgen
die‘s so runter? Oder haben Sie schon
einmal versucht, einen Loffel Kartof-
felpiiree 32mal zu kauen?

Das kann also zumindest in dieser
Form nicht richtig sein. Und gemeint
ist natiirlich eigentlich auch etwas ganz
anderes.

Der Kauvorgang und die Durchmi-
schung der Speise mit dem Mundspei-
chel gehoren bereits zum Verdauungs-
vorgang. Wie man den Zihnen
unschwer ansehen kann, sind sie dazu
da, die Nahrung zu zerkleinern. Und
genau das ist es, was wir tun sollen — so
lange kauen, bis der Nahrungsbrei
keine festen Bestandteile mehr enthilt,
und erst danach schlucken; denn der
Magen hat bekanntlich keine Zihne
und wird mit unzerkautem Essen nur
schwer fertig. Das ,liegt uns dann
schwer im Magen*“.

AubBerdem soll Essen doch GenuB sein,
und das ist nur dann gewihrleistet,
wenn man sich so viel Zeit dafiir

- nimmt, dal man Geschmack auch be-
- wuBt wahrnehmen kann.

Ein Spaziergang nach dem Essen regt
die Verdauungsvorginge an. Und wer
es vorzieht, nach dem Essen zu ruhen,
sollte sich eine Wirmflasche auf den
rechten Oberbauch legen, um die Le-
bertitigkeit anzuregen und so die Ver-
dauung zu unterstiitzen.

SchlieBlich sollten wir unsere letzte
Mahlzeit etwa 4 Stunden vor dem Zu-
bettgehen einnehmen. Es sollte nur eine
Kleinigkeit sein, nichts Schwerverdau-
liches, weil auch die Verdauungsorgane
sich in Ruhestellung begeben, wenn
wir schlafen.

Alkohol, und nicht etwa nur das Bier,
birgt eine Menge Kalorien in sich ur™
trigt dazu bei, daB man nicht abnimn.

Um den Korper zu entgiften, sollten
wir so viel trinken, daB nichts ..in den
Ecken* der Gewebe liegen bleibt. Bei
der heutigen Umweltsituation sind das
etwa 3 Liter, die wir téglich benétigen.
Am besten in Form von stillen, mine-
ralarmen Wissern mit hohem Anteil an
Natriumhydrogenkarbonat. Auch mit
Wasser verdiinnte Obstfruchtsiifte so-
wie Molkegetrinke und Kriutertees
sind sehr empfehlenswert.

An einem Tag der Woche sollten wir
einen Fastentag einlegen, an dem wir
nur fliissige Nahrung zu uns nehmen,
um den Verdauungsorganen eine Ent-
giftungspause zu gonnen.

Um es also noch einmal in Kurzfo.
zusammenzufassen:




Kauen Sie griindlich, bis alles ganz
zerkleinert ist.

Verschaffen Sie sich ausreichend
korperliche Bewegung.

Essen Sie nicht kurz vor dem abend-
lichen Zubettgehen.

Meiden Sie Alkohol, denn er bzrgr
reichlich Kalorien.

Trinken Sie pro Tag 3 Liter stilles
Wasser, um den Korper zu entgiften.

Halten Sie einen Fastentag pro Wo-
che.

Wenn sie diese Ratschlige beherzigen
und mit Selbstdisziplin umsetzen, wird
Ihnen beziiglich des Kérpergewichts ei-
niges gelingen, was bisher nicht funk-
tioniert hat, denn Ubergewicht ist nicht
eine Frage zeitweiser Diiit, sondern der
zelmiiBigen Lebensgewohnheiten.
Und wenn Sie mit dem Ergebnis noch
nicht zufrieden sind, sollten Sie Thren
Heilpraktiker fragen. Er wird fiir Thre
individuelle Situation noch einige gute
Ratschlige fiir Sie haben.

Wolf R. Dammrich

Warnung vor natiirlichen
Giften in Bio-Nahrung

Viele Nihrpflanzen enthalten von Na-
tur aus Gifte. Unschidlich sind sie nur,
solange sie bei der Zubereitung inakti-
viert oder nur in so kleinen Mengen
aufgenommen werden, daB sie nicht ins
Gewicht fallen. Auf diese Gefahr wies
Professor Dr. JOSEF LEIBETSEDER aus
“Wien, Prisident der Osterreichischen

esellschaft fiir Erndhrungsforschung,
auf einer Fachtagung in Berlin hin. So
kommt in Kartoffeln, aber auch in grii-
nen Tomaten, Auberginen und griinem
Paprika Solanin vor, das in einer Dosis
von 400 Milligramm tédlich wirkt. Spi-
nat, Spargel. Acker- und Sojabohnen,
ebenso wie Bittermandeln und unreife
Bambussprossen, enthalten Glykoside,
die rote Blutkorperchen zerstéren und
bestimmte Enzyme hemmen kénnen.
Lektine in verschiedenen Bohnenarten
werden erst durch Hitze unschédlich
gemacht; wird das Gemiise in grofen
Mengen roh gegessen, so koénnen
Leber- und Herzmuskelschiden, Dar-
mentziindungen, Thrombosen und an-
dere Vergiftungserscheinungen auf-
treten. HW

Verschiedenes

Bonn [df3t unkonven-
tionelle Heilverfahren
erforschen

Das Bundesministerium fiir Forschung
und Technologie (BMFT) fordert die
.wissenschaftliche Uberpriifung und
Weiterentwicklung von Methoden der
Naturmedizin und Erfahrungsheil-
kunde*.

Insgesamt 10 Millionen Mark stellt

Bonn im Laufe der nidchsten 3 Jahre fiir

Forschungsprojekte zur Verfiigung, die

sich zuniéchst auf 5 ausgewihlte The-

menschwerpunkte konzentrieren sol-

len:

® naturheilkundliche MaBnahmen zur
Vorbeugung gegen Infektionen, z. B.
Abhirtung durch thermische Reize,
Hydrotherapie und Kneippkuren;

@® Akupunktur zur Bekdmpfung von
Kopf- und Riickenschmerzen;

@ Homdoopathie;

@ Heilmittel der anthroposophischen
Medizin;

@ Phytotherapie (pflanzliche Heilmit-
tel).

Diese MafBinahmen sind Teil eines
Mitte Dezember 1992 verdffentlichten
Forderkonzepts 'Unkonventionelle Me-
dizinische Richtungen' des BMFT, das
in monatelangen Expertengespriichen
ausgearbeitet wurde. Zugrunde lag eine
im Mirz 1992 vorgelegte ,.Bestands-
aufnahme zur Forschungssituation in
den unkonventionellen medizinischen
Richtungen®, mit der das Ministerium
eine Projektgruppe an der Universitit
Witten/Herdecke unter Leitung des
Mediziners Dr. PETER MATTHIESEN be-
auftragt hatte.

Zur Begriindung der FoérdermaBnah-
men erklirte der Parlamentarische
Staatssekretir beim BMFT, BERND
NEUMANN, daB , Naturheilverfahren oft
erstaunliche Erfolge zum Beispiel bei
chronischen Krankheiten aufweisen®,
auch wenn diese Verfahren ,,wissen-
schaftlich nicht oder noch nicht be-
stiatigt™ seien. Bei ,leichten Krank-
heitszustinden* wiirde ,oft die
Behandlung mit milden, pflanzlichen
Arzneimitteln ausreichen, die praktisch
keine Nebenwirkungen haben®. Bei
schweren  Erkrankungen koénnten
»manchmal hochwirksame, spezifische
Medikamente durch mildere Pflanzen-

heilmittel ersetzt werden*. Auf diese
Weise werde ,,die Gefahr von Neben-
wirkungen verringert und dem Arznei-
mittelmibrauch, zum Beispiel von
Schlaf- und Beruhigungmitteln, vorge-
beugt™. Insbesondere ,,bei Magen- und
Darmerkrankungen, rheumatischen
Krankheiten, Atemwegserkrankungen
und Krankheiten des Herz-Kreislauf-
Systems* konnten natur- und erfah-
rungsheilkundliche Methoden zur Wie-
dererlangung und Stirkung der
Gesundheit beitragen®, so der Staatsse-
kretiir. Vorbeugung und Therapie von
typischen Alterskrankheiten konnen
durch Naturmedizin sinnvoll erginzt
und erweitert werden®; darin sieht
NEUMANN einen wichtigen Beitrag zur
Kostenddmpfung im Gesundheitswe-
sen, zumal der Anteil dlterer Menschen
in der Bevélkerung iiberproportional
steige.

Als Ziel der Forschungsférderung um-
reift eine BMFT-Pressemitteilung,
wausgewihlte Verfahren der unkonven-
tionellen Medizin, die weit verbreitet
sind, bereits auf ausreichende Erfah-
rungswerte zuriickblicken kénnen und
Ansitze fiir einen wissenschaftlichen
Zugang erkennen lassen, auf ihre Wirk-
samkeit, Unbedenklichkeit und den
Nutzen fiir den Patienten zu tiberpriifen
und weiterzuentwickeln.” Dadurch
solle ihnen ,.eine Akzeptanz* verschafft
werden.

Nach 3 Jahren soll das Forderkonzept
insgesamt ,,iiberpriift™ werden.

HW

//ﬁm
durch die Kraft des

positiven Denkens”
Die Kraft der Gedanken

Dap Gedanken Krifte sind, ist heute
vielen Menschen bekannt, und so
mancher gibt seinem Leben durch die
Anwendung dieses Wissens eine
positive Wendung. Es wird gezeigt,
wie unsere Gesundheit auch von
unseren Gedariken beeinflufit wird.
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