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Erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten nehmen immer mehr zu — auch bei Kindern.
Am deutlichsten ist dies daran erkennbar, dass etwa 98 % aller zehnjahrigen Kinder an
Zahnkaries (Zahnféule) leiden. Die Zahnkaries ist einzig und allein die Folge falscher
Ernéhrung. Sie entsteht durch den Verzehr von Fabrikzucker und StBigkeiten und ist nur
durch richtige Ernéhrung verhitbar. Sie braucht zu ihrer Entstehung nur Monate, wahrend
alle anderen erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten jahrzehntelange falsche Er-
nahrung mit Zivilisationskost voraussetzen. Wenn die Zahnkaries durch richtige Ernahrung
verhltet wird, wird damit zugleich den anderen erndhrungsbedingten Zivilisationskrank-
heiten im spéateren Leben vorgebeugt.

Nachweislich erndhrungsbedingt sind Gebissverfall, Rheuma, d. h. alle Erkrankungen der
Bewegungsorgane wie Arthritis, Arthrose und Wirbelsdulenschaden, Fettsucht, Zucker-
krankheit, Stuhlverstopfung, Leberschéden, Gallensteine, Nierensteine, Gicht, die meis-
ten Erkrankungen der Verdauungsorgane, Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall, sog.
Allergien, mangelnde Infektabwehr, manche organische Erkrankungen des Nerven-
systems. Auch an der Entstehung des Krebses ist die Fehlernahrung in erheblichem MaBe
beteiligt.

Durch eine vitalstoffreiche Vollwertkost lassen sich die meisten dieser Krankheiten ver-
hiten und chronische Leiden lindern.

Zahnkaries ist z. B. durch eine richtige Erndhrung absolut verhitbar. Eine Behandlung mit
Fluoridtabletten ist strikt abzulehnen, da es durch diese Anwendung zu gesundheitlichen
Spatschaden kommen kann.

Es sind nur wenige Dinge in der Erndhrung zu dndern.

Folgende Produkte sollten gemieden werden:

1. Alle Fabrikzuckerarten, also gewohnlicher weiBer Haushaltszucker, brauner Zucker,
Fruchtzucker, Traubenzucker, Milchzucker, Malzzucker und damit gesiiBte Produkte
wie Kuchen, Marmeladen, Pudding, Eis, StuBigkeiten jeder Art. Ebenfalls gemieden
werden sollten Zuckerkonzentrate wie Birnendicksaft, Apfeldicksaft, Sirup — auch
Ahornsirup, Melasse, sog. Vollrohrzucker, Sucanat, Ur-SiiBe, Ur-Zucker u. a. m.

2. Auszugsmehle und daraus hergestellte Produkte wie WeiBbrot, Graubrot, Brdtchen,
Toastbrot, Kuchen, Nudeln sowie geschilter Reis.

3. Alle Fabrikfette wie gewdhnliche Margarinen und raffinierte Ole.

4. Séafte und gekochtes Obst. Dies gilt besonders fiir Leber-, Galle-, Magen- und Darm-
empfindliche.




Folgende Speisen sollten téaglich gegessen werden:

1. Frischkorngericht — Rezept s. u.

2. Vollkornbrote — méglichst verschiedene Sorten — und Vollkornprodukte
3. Frischkost in Form von Salaten aus rohem Gemiuse und Obst

4. Naturbelassene Fette. Buitter, Sahne, und sogenannte kaltgepresste,
unraffinierte Ole.

Alles andere darf gegessen werden. Der Verzehr von tierischem EiweiB, besonders von
Fleisch, Wurst und Fisch, Milch, Joghurt, K&se, Quark, Eiern ist allerdings einzuschranken
bzw. bei bestimmten Krankheiten zu meiden.

Frischkorngericht

Der wichtigste Bestandteil einer vitalstoffreichen Vollwerterndhrung sind Frischkornge-
richte aus verschiedenen Getreidesorten.

Die beliebteste und wohl bekannteste Zubereitungsart ist der Frischkornbrei nach Prof.
Kollath. Er wird aus einer Mischung von Roggen und Weizen oder aus einer einzigen
Getreideart hergestellt. Es kann auch Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Hirse gemischt
werden. Von dieser Mischung werden 3 Essléffel durch eine Kaffeemihle oder Getreide-
miihle grob geschrotet. Das Mahlen muB jedesmal frisch vor der Zubereitung vorgenom-
men werden. Nicht auf Vorrat mahlen!

Das gemahlene Getreide wird mit ungekochtem, kaltem Leitungswasser zu einem Brei
geriihrt und mehrere Stunden (bis zu 12) stehengelassen. Die Wassermenge wird so
berechnet, dass nach der Quellung nichts weggegossen zu werden braucht. Nach 5 bis 12
Stunden wird dieser Brei mit frischem Obst (je nach Jahreszeit) vermengt, dazu etwas
Zitronensaft, evtl. 1 Teeldffel Honig (nur manchmal; regelmaBig Honig kann Karies erzeu-
gen), 1 Essloffel Sahne, geriebenen Nissen, nach Art des Bircher-Benner-Musilis.

Reiben Sie immer einen Apfel hinein (sogleich untermischen!). Der geriebene Apfel macht
den Frischkornbrei besonders luftig und wohlschmeckend.

Die Zubereitung ist nicht empfehlenswert mit Joghurt, Milch oder Sauermilch, da die
Kombination bei Darmempfindlichen Unvertréglichkeit hervorrufen kann. Ubrigens:
Trockenfriichte gehdren nicht in einen Frischkornbrei !

Es ist ohne Belang, zu welcher Tageszeit dieser Brei genossen wird.

Zubereitung nach Dr. Evers

3 Essliffel Getreide (keine Mischung) werden Uber Nacht (etwa 12 Stunden) in unge-
kochtem, kaltem Leitungswasser eingeweicht. Am Morgen werden die Koérner in einem
Sieb mit frischem Wasser gespiilt. Tagsiber bleiben sie trocken stehen. In der zweiten
Nacht werden sie wieder mit Wasser eingeweicht, am néchsten Morgen wieder gespilt.
Dieser Vorgang wird so lange fortgesetzt (im Durchschnitt 3 Tage), bis die Kérner keimen
und die Keimlinge ca. /3 cm lang sind. Die Getreidekdrner 148t man bei Zimmer-tempera-
tur keimen.

Diese gekeimten Kérner kdnnen mit Zutaten versehen werden wie beim Frischkornbrei
oben angegeben. Sie sind griindlich zu kauen.



Vorschléage fiir Frischkostzubereitungen

Unter der Erde gewachsene GemUsesorten:
Schwarzwurzeln:fein gerieben, vermengt mit siiBer Sahne und Kokosraspeln.

Méhren: gerieben, mit geriebenen Ap_f_eln, Nissen und Zitrone oder als Salat mit
fein geschnittener Zwiebel, Ol, Zitrone, Schnittlauch und Petersilie ver-
mengt.

Rote Bete: fein gerieben mit Apfeln, Zitrone, saurer Sahne und Niissen.

Sellerie: fein gerieben mit Niissen, stiBer Sahne.

Steckriiben: fein gerieben mit Sahne, Zitrone, Ol, griiner Petersilie.

Rettich oder mit griiner Petersilie oder Tomaten, Zwiebeln, Schnittlauch, Ol, Pfeffer.
Radieschen:

Pastinaken: fein gerieben, Zitrone, sliBe Sahne, geriebene Niisse, oder wie bei
Mohrensalat.
Topinambur: grob reiben, etwas Ol und Niisse.

Uber der Erde gewachsene Gemiisesorten:

Kohilrabi: mit O, griiner Petersilie oder mit siiBer Sahne und geriebenen Niissen.

Blumenkohi: fein gerieben mit siiBer Sahne, geriebenen Nissen oder Kokosraspeln.

WeiBkohl: fein gewiegt, mit Ol, Zitrone oder Obstessig, Schnittiauch, Petersilie,
schwarzem Pfeffer oder Kimmel.

Rotkohl: fein gewiegt, mit Ol, Zitrone, Apfeln, Nelken.

Gurken: mit Schale in feine Scheiben schneiden, mit saurer Sahne oder O,
Obstessig, Dill, Petersilie, Schnittlauch, schwarzem Pfeffer.

Blattsalat etwas zerschnitten, mit Sahne, O, Zitrone, Obstessig, grinen Krautern.

und Endivien:

Feldsalat: Ol oder Sahne, Obstessig oder Zitrone.

Spinat: in feine Streifen geschnitten, vermengen mit Ol, Zitrone, Zwiebeln.

Sauerkraut: etwas schneiden, vermengen mit fein geschnittenen Zwiebeln, geraffel-
tem Apfel, Ol, Kimmel, Porree, geriebenem Meerrettich.

Tomaten: Ol, Zwiebel, Obstessig.

Eine SalatsoBe, die zu (fast) allen Salaten schmeckt:

2 Becher saure Sahne

3 Essloffel Sonnenblumendl, kaltgepresst

1 Essloffel Obstessig

1 MS Krautersalz

1 Teel6ffel Senf

viel fein gehackte Kréuter: Kerbel, Kresse oder Petersilie, Maggikraut.

Alles mit Schneebesen verrithren und mit warmem Wasser (3 bis 4 Essléffel) vermischen,
so daB dickfliissige Konsistenz entsteht.

Nach Belieben mit Curry, Paprika, Senf, Tomatenmark oder anderen Gewiirzen ab-
schmecken.

Frischkost sollte stets vor der gekochten Mahlzeit gegessen werden.



Warme Mahlzeiten

Tauschen Sie bei den warmen Mahlzeiten einige minderwertige Dinge gegen vollwertige
Lebensmittel aus. Nehmen Sie z. B. statt Margarine und gewdhnlichen Bratfetten Butter
und sogenannte kaltgepresste Ole. Tauschen Sie Auszugsmehl (WeiBmehl und Graumehl)
gegen Vollkornmehl.

War fur lhre Familie bisher Kotelett, gemischtes Gemuise und Salzkartoffeln ein Lieblings-
essen, dann sollten Sie es ihr aus psychologischen Griinden nicht sofort abgewdhnen,
sondern ab und zu noch lassen, jedoch wie folgt &ndern:

Zuerst gibt es einen Salat vorweg (s. Vorschlége), die Ublichen Salzkartoffeln ersetzen Sie
durch Pellkartoffeln, die in Krauterbutter geschwenkt werden. Das gemischte Gemuse
richten Sie in zerlassener Butter an. Sind Sie SoBen gewohnt, bereiten Sie diese mit Voll-
kornmehl zu oder nehmen zum Binden bei pikanten Gerichten saure Sahne oder fein
plriertes Gemuse.

Durch das bloBe Weglassen von Fleisch wird niemand geslinder, wenn die Ubliche Kost
nicht besser als vorher zubereitet wird, d. h. wenn sie nicht vollwertig ist.

Im Ubrigen ist die Fleischfrage auch ein ethisches Problem!

Zusammenfassung:

Eine vitalstoffreiche Vollwerternghrung ist dadurch gekennzeichnet, dass sie frei ist von
Fabriknahrungsmitteln (alle Fabrikzuckerarten, Auszugsmehle, Fabrikfette). Sie enthalt
einen Anteil Frischkost, der umso groBer ist, je hdher Sie Ihre Gesundheit einschéatzen.

Das Frischkorngericht ist in der Vollwerternahrung von zentraler Bedeutung.
Richten Sie sich nach dem Leitsatz von Prof. Kollath: ,LaBt die Nahrung so natirlich wie
moglich.”

Ausfiihrliche Informationen finden Sie in folgenden Bichern:

Dr. M. O. Bruker: Unsere Nahrung — unser Schicksal

Dr. M. O. Bruker: Ideaigewicht ohne Hungerkur

Dr. M. O. Bruker: Stuhlverstopfung in 3 Tagen heilbar

Dr. M. O. Bruker: Erkaltungen missen nicht sein

Dr. M. O. Bruker: Biologischer Ratgeber fur Mutter und Kind
Dr. M. O. Bruker: Diabetes und seine biologische Behandlung
Dr. M. O. Bruker: Allergien missen nicht sein

Dr. M. O. Bruker: Das groBe Dr. M. O. Bruker Erndhrungsbuch
lise Gutjahr: Vollwertkost — ohne tierisches Eiweil3

lise Gutjahr/

Erika Richter: Streicheleinheiten

lise Gutjahr/

Erika Richter: Brot backen

Helma Danner:  Biologisch kochen und backen

Barbara Riitting: Mein neues Kochbuch

Waltraud Becker: Lust ohne Reue (tierisch-eiweiBfreie Vollwertkost)

Weitere Biicher, Kleinschriften und Tonkassetten von Dr. M. O. Bruker kdnnen Sie in
Ihrer Buchhandlung beziehen oder direkt beim: emu-Verlag - Dr.-Max-Otto-Bruker-Str. 3
56112 Lahnstein - Telefon (02621) 917010 - Telefax (02621) 917033 bestellen.
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Fordern Sie ausfiihrliche Informationen an bei: Gesellschaft fir Gesundheitsberatung (GGB)
Dr.-Max-Otto-Bruker-Str. 3 - 56112 Lahnstein - Telefon (02621) 917017 +18
Telefax (02621) 917033 - internet: www.ggb-lahnstein.de
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