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Gesundheit ist ein immer grosserer Wirtschaftsfaktor. Immer mehr Nahrungsmittelhersteller gehen darum
dazu iiber, bestimmte Produkte nach dem Giesskannenprinzip mit wichtigen Nahrstoffen anzureichern. Das
sind z.B. der Zusatz von Jod im Kochsalz, Milchsdurebakerien im Joghurt, ein Zusatz von B - Vitaminen
zum Weissmehl oder der Vitaminzusatz in Fruchtséften um nur einige Beispiele fiir angereicherte
Lebensmittel zu erwdhnen. Diese Praxis, die heute hochst modern ist wird aber in Erndhrungsfachkreisen
sehr kontrovers diskutiert. Die so hergestellten Nahrungsmittel sollen bestimmte Eigenschaften aufweisen,
sie werden daher unter dem Begriff - Funktional Food vermarktet. Was ist dran an diesem neuen Trend und
welche natiirlichen Alternativen gibt es zum angereicherten Industriefood.

Jeder dritte Schweizer braucht heute aus gesundheitlichen Griinden eine Dift. Immer mehr Personen
leiden unter Diabetes, Bluthochdruck und anderen mit durch falsche Erndhrung bedingte Krankheiten, welche
unter anderem auf unsere Wohlstandsgesellschaft zuriickzufiihren sind. Der Uberfluss an Nahrung hat das
Auftreten von Mangelerscheinungen leider nicht verhindern kdnnen. Durch das Anreichern von industriell
hergestellten, teilweise stark denaturierten Nahrungsmitteln (Weissmehl, UHT Milch, gezuckerte
Vitaminsifte usw. ) will man die Volksgesundheit verbessern und so auch die steigenden Kosten im
Gesundheitswesen senken. Die Industrie aber hat in erster Linie ein Interesse an steigenden Umsédtzen und
wirbt mit entsprechenden Slogans fiir den Kauf ihrer Produkte.

So soll zum Beispiel ein Zusatz von Kalzium zur Milch das Risiko fiir Osteoporose senken, zusitzliche
Milchsédurebakterien in einem Joghurt sollen helfen die Dickdarmflora zu verbessern und Eier mit Omega—
3Fettsdure, sollen helfen den Blutdruck und den Cholesterinspiegel zu senken. Die in der Werbung
gemachten Aussagen sind umstritten, da oft wissenschaftliche Studien {iber die Wirkung dieser Zusitze noch
génzlich fehlen.

Ausserdem wird dem Konsument durch den Konsum dieser Produkte suggeriert, er erndhre sich gesund. Aber
nur die alleinige Verwendung von diesen angereicherten Produkten, macht aus einer denaturierten
Zivilisationskost noch lange keine gesunde vollwertige Erndhrung. Zumal viele der angereicherten Produkte
im Rahmen einer gesunden Erndhrung wenig bis gar nicht zu empfehlen sind. Somit kann der alleinige
Konsum solcher Produkten nicht vor dem Auftreten von Krankheit schiitzen.

Vollwertkost als Grundlage einer gesunden Ernidhrung

Eine gesunde Erndhrung sollte immer die Grundsétze der Vollwerterndhrung beachten. Die wichtigsten
Empfehlen dazu sind unter anderem folgende:

Vollkornprodukte statt Weissemhl

Kaltgepresste, unraffinierte Pflanzendle statt raffinierte und heissgepresste Ole und Margarinen
Sparsamer Umgang mit Genussmitteln (Alkohol, Kaftfee)

Reichlich frisches, ausgereiftes Obst und Gemiise der Saison

Reichlich frische und getrocknete Krauter

Kein raffinierter Zucker- stattdessen sparsamer Umgang mit Honig, Birnel oder Vollrohrzucker
Meiden von kiinstlichem Siissstoff

Wenig Fleisch- und wenn Fleisch dann nur Weidefleisch

Maissiger Konsum von biologisch erzeugten Milchprodukten
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¢ Tégliche Verwendung von Samen und Niissen
¢ Regelmissige Verwendung von Hiilsenfriichten

Wer sich wenn immer moglich an diese Empfehlungen hélt, wird seinen Korper in der Regel mit geniigend
der essentiellen (Iebenswichtigen) Vitalstoffen versorgen. Nun gibt es aber immer wieder bestimmte
Lebenssituationen im Leben jedes Menschen, wie Stress, Krankheit, Rekonvaleszenz, mangelhafte
Verdauung, regelméssiges Kantinenessen etc., die es oft trotz aller guten Vorsétze nicht ermdglichen sich
immer optimal zu erndhren. In diesem Fall kann es durchaus sinnvoll und sogar auch nétig sein, seine
Nahrung mit entsprechenden natiirlichen Nahrungsergdnzungen aufzuwerten.

Im Reformhandel findet der Interessierte seit eh und je eine reiche Auswahl natiirlicher meist
hochkonzentrierter Lebens- bzw. aus natiirlichen Lebensmitteln zusammengestellte
Nahrungsergénzungsmittel, die eigentlich den Namen Funktional Food viel eher verdient hétten, als der meist
nur mit einzelnen isolierten Néhrstoffen angereicherte moderne Industriefood.

Sinnvolle natiirliche Nahrungserginzungsmittel
( Die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollstindigkeit)

Bliitenpollen

Schwarze Melasse/ Das Schwarze Wunder

Hefeflocken und Biostrath

Weizenkeimflocken

Spirulina

Wurzelkraft

Weizenkeimol, Schwarzkiimmel6l, Nachtkerzenol, Borretschsamenol
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Bliitenpollen wurden schon seit eh und je von den Indianern Nordamerikas als Starkungsmittel verwendet.
Die Indianer splirten intuitiv die vielfaltige Wirkung dieses einzigartigen Naturprodukts, die inzwischen auch
wissenschaftlich anerkannt ist.

Bliitenpollen sind die ménnlichen Keimzellen der Pflanzen, welche in grossen Mengen in den Bliiten der
Pflanzen vorkommen. Sie werden von den Bienen gesammelt.

Pollen sind hochkonzentriert und sehr vitalstoffreich. Bliitenpollen bestehen aus mehr als 100 verschiedenen
wertvollen Substanzen, sie enthalten unter anderem alle essenticllen Aminosaduren/ Eiweissbausteine,
mehrfach ungesittigte Fettsduren, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme und vieles andere mehr.
Ihr Anwendungsgebiet als Nahrungsergdnzung ist sehr gross, es gibt praktisch keine Kontraindikationen
(Ausnahme: Heuschnupfen) und keine toxische Grenze oder Nebenwirkungen. Die Einnahme von
Bliitenpollen ist ideal fiir Schwangere, Stillende, alte Menschen, Sportler, in der Rekonvaleszenz, bei
Nervositit, bei Depressionen, bei Frithjahrsmiidigkeit, bei Stress, bei Immunschwiche, bei Bildschirmarbeit
(Pollen sind sehr gut fiir die Augen) und vieles andere mehr. Bliitenpollen Kuren werden am besten tiber
einen Zeitraum von 8 -12 Wochen oder bei Bedarf auch ldnger durchgefiihrt.(Daueranwendung ist ohne
negative Folgen mdglich)

Dosis: 2-4 Teeloffel taglich iiber den Tag verteilt, am besten gut einspeicheln oder in Miiesli, Joghurt oder
Saft einriihren und trinken.

Bliitenpollen stiirken den ganzen Menschen indem sie den Stoffwechsel durch die Versorgung mit
allen notigen Wirkstoffen in optimaler Weise unterstiitzen. Bliitenpollen wirken zellregenerierend.



Bierhefeflocken und Biostrath

Bierhefe ist ein Nahrungsergéinzungsmittel mit einer Vielzahl an Nahrstoffen. Hefeflocken enthalten vor
allem hochwertiges pflanzliches Eiweiss (hochwertiges Eiweiss mit allen essentiellen Aminoséduren), den
gesamten Vitamin B-Komplex (wichtige Nervennahrung), Beta- Karotin, reichlich Mineralstoffe und
Spurenelemente ( unter anderem Eisen, Chrom, Selen, Kupfer, Zink)

Hefeflocken stirken besonders das Immunsystem, sie helfen bei Appetitmangel, bei Heisshunger auf Siisses,
gegen Miidigkeit, bei Konzentrationsmangel und in der Rekonvaleszenz. Durch den Gehalt an Eisen
unterstiitzen sie auch die Blutbildung, besonders wertvoll sind die daher auch in der Erndhrung von
Schwangeren, Stillenden sowie in der Kleinkindererndhrung. Durch den hohen Gehalt an Vitamin B sind
Hefeflocken auch eine ideale Heilnahrung fiir Personen mit Hautproblemen. Und durch ihren Gehalt an Selen
wirken Hefeflocken als natiirliche Radikalfanger (Krebspravention). Zur Erhaltung der wertvollen
Inhaltsstoffe sollte man Hefeflocken am besten vor dem Essen iiber die fertig gekochten Speisen streuen.
(Nicht mit kochen, das zerstort die wertvollen B - Vitamine)

Eine besonders ideale Zusammensetzung hat das Starkungsmittel Biostrath, welches in einem speziellen
Verfahren aus aufgeschlossener Hefe und zahlreichen Wildkrautern hergestellt wird. Verschiedene
wissenschaftliche Studien belegen die hohe Wirksamkeit von Biostrath. Nebenwirkungen sind keine bekannt.
Die Daueranwendung ist moglich.

Anwendungsbereiche siche bei Bierhefeflocken.

Schwarze Melasse/ Zuckerrohrmelasse

Bei der Herstellung von raffiniertem Zucker, fallt die schwarze Melasse als ,, wertvoller Abfall*“ an. Melasse
enthélt daher eine grosse Konzentration an Mineralstoffen und Spurenelementen. Besonders nennenswert ist
der hohe Eisen-, Magnesium- und Kaliumgehalt. Mit 15-28 mg Eisen auf 100g enthilt schwarze Melasse
mehr Eisen als die als Leber.

Schwarze Zuckerrohrmelasse darf nicht mit der Tafelmelasse verwechselt werden. Diese besteht gewdhnlich
aus Glukosesirup und karamelisiertem Zucker. Es ist daher beim Kauf unbedingt auf die echte schwarze
Zuckerrohrmelasse, die auch unter der Bezeichnung ,,Das schwarze Wunder* im Handel angeboten wird zu
achten.

Schwarze Melasse wird am besten in Mengen von 2-3 Teeloffeln tiglich mit Tee oder Wasser gemischt als
stark basischer Drink vor dem Friihstiick in kleinen Schlucken getrunken.

Als Nahrungsergénzung wird die schwarze Melasse vom Heilpraktiker Christoph Vasey besonders bei
Blutarmut, bei Krdmpfen, Krampfadern, bei Rheuma, in der Schwangerschaft, bei allgemeiner
Uebersduerung, bei Verstopfung, bei Nervositit, Schlaflosigkeit sowie bei Herz- und Gefassleiden
empfohlen. Einschrinkungen sind mit Ausnahme bei Diabetes keine bekannt.

Tipp: Schwarze Zuckerohrmelasse gibt es auch getrocknet in Pulverform, diese Melasseflocken kdnnen sehr
gut ins tigliche Muesli gestreut werden.

Spirulina

Spirulina sind Mikroalgen, die heute im grossen Stil in eigenen Farmen in stark salzigem, alkalischen
Gewissern geziichtet werden. Aber schon die Azteken nutzten diese wertvollen und sehr konzentrierten
Mikroalgen als hochwertige Nahrungsquelle.

Spirulina Algen enthalten zahlreiche wertvolle Inhaltsstoffe, unter anderem iiber 60% hochwertiges
Pflanzeneiweiss mit dem gesamten Spektrum an allen lebsnwichtigen Aminosduren, alle Vitamine ausser C
und D, inklusive dem wichtigen Vitamin B-12, sowie zahlreiche Mineralstoffe wie Magnesium, Kalzium,



Eisen, Spurenelemente und das besonders wertvolle Chlorophyll, der griine Pflanzenfarbstoff. Dieser ist
unserem roten Blutfarbstoff sehr d&hnlich. Chlorophyll fordert die Blutbildung und ist auch wichtig fiir die
Entgiftung des Korpers. Spirulina ist sehr basisch und eine regelmédssige Einnahme kann mit dazu beitragen
der heute weit verbreiteten Uebersduerung entgegen zu wirken.

Spirulina enthélt als weitere Besonderheit die Gamma- Linolensdure, die sonst nur noch in Nachtkerzen- und
Borretschsamenol vorkommt. Gamma- Linolenséure ist unter anderem wichtig fiir die Bildung von
Hormonen. Dazu kommt der in Spirulina ebenfalls sehr hohe Gehalt an Vitamin E, der gleich hoch ist wie in
Weizenkeimen. Das Vitamin E sowie die Spurenelemente Selen und Germanium, drei Substanzen mit einem
krebshemmenden Faktor, wirken als wertvolle Antioxidanzien gegen die Bildung freier Radikale.

Aufgrund der einzigartigen Zusammensetzung ist auch das Anwendungsspektrum von Spirulina besonders
breit. Empfohlen wird die Einnahme bei Hautproblemen, bei Uebersduerung, bei Computerarbeit, gegen
erhohte Cholesterinwerte, bei Diabetes, bei Krebs, zur Stirkung des Immunsystems, als gute
Mineralstoffquelle in der Schwangerschaft sowie bei Senioren und zur Prévention vor Herz- und
Gefasserkrankungen.

Einschrankungen sind keine bekannt.

Wie bei allen erwihnten Mitteln sollte die Einnahme kurmaéssig iiber einen lingeren Zeitraum erfolgen.
Empfohlen wird eine Kurdauer von mindestens 3 Monaten mit tiglich 15-20 Tabletten die am besten einfach
mit Wasser geschluckt werden. Auch eine Daueranwendung ist ohne Nebenwirkungen moglich.

Weizenkeime werden vor allem als wertvolle Vitamin B - Quelle sowie wegen dem hohen Gehalt an
Vitamin E empfohlen. Auch in Sachen Mineralien enthalten Weizenkeime Rekordmengen. Weizenkeime
fordern die Bildung gesunder Knochen und das reichlich in den Keimen enthaltende Magnesium ist wichtig
fiir zahlreiche Stoffwechselvorgéinge. Durch den hohen Gehalt an Eisen unterstiitzen Weizenkeime auch die
Blutbildung. Sie sind daher eine sinnvolle Nahrungsergéinzung fiir Schwangere, Stillende, Kleinkinder,
Senioren, bei Hautproblemen und in der Rekonvaleszenz. Weizenkeime werden am besten téglich in Mengen
von 3-4 Essloffeln wahrend 2-3 Wochen eingenommen. Am besten ins Miiesli oder ins Joghurt gestreut
geniessen. Einschrankungen sind mit Ausnahme von Weizenallergien keine bekannt.

Ideal ist auch die kurméssige Anwendung von Weizenkeimol.

Die Liste der wertvollen natiirlichen Nahrungsergdnzungen ist damit noch lange nicht vollsténdig.
Abschliessend mochte ich aber noch das besonders wertvolle Nahrungsergidnzungsmittel Wurzelkraft
erwihnen. Dieses ist ein aus verschiedenen hochwertigen, natiirlichen, stark konzentrierten Substanzen
zusammengesetztes Pulver, es enthélt unter anderem Bliitenpollen, Fermentgetreide, Mandeln, Kiirbiskerne,
zahlreiche Kréauter und Gewiirze und vieles andere mehr. Das Anwendungsgebiet fiir die Wurzelkraft ist
praktisch unbeschrénkt. Das dank seinem hohen Mineralstoffgehalt basisch wirkende Pulver sollte taglich in
Mengen von 2-3 Teeloffeln eingenommen werden. Erhéltlich ist es bei der Firma Vita Concept in St. Gallen
oder bei Naturheilpraktikern oder Gesundheitsberatern AAMI.

Der Vorteil all der erwdhnten natiirlichen Nahrungsergdnzungen ist ihre absolute Natiirlichkeit, damit
garantieren sie eine hohe Bioverfligbarkeit (Verwertung im Korper). Eine unerwiinschte Ueberdosierung mit
negativen Wirkungen ist damit ausgeschlossen. Diese Mittel stellen damit aus der Sicht der
Ganzheitsmedizin eine echte Alternative zu den zahlreichen meist industriell und oft mit kiinstlichen
Vitaminen angereicherten isolierten Mono Préiparaten da.



