Vollwertkost — was ist das?

Die Bezeichnung Vollwertkost bezieht sich auf deaxgBff Wertigkeit, nach der Prof.
Kollath (1892-1970) die Nahrung einteilte. Er hattégrund eigener Versuche
festgestellt, dass die Nahrung mit Zunahme derMeirtung an ihrer gehaltvollen
Wirkung verlor. Daher teilte er die Nahrungliabensmittel und Nahrungsmittel.
UnterLebensmittd verstehen wir immer noamaturliche Lebensmittel, z.B. ein ganzer
Apfel. AulRerdenzerkleinerte Lebensmittel, z.B. ein kleingeschnittener ApfelirEh
das Verfarben der Schnittflachen merkt man, dasstbesine Reaktion geschehen ist
und einige Stoffe sich verfliichtigt haben. Eberdh flasfermentativ veranderte
Lebensmittel noch in diese Rubrik. Dazu zahlt ades Sauerkraut.

Diese Lebensmittel sind alle noch lebendig und kedniiesd_ebendigkeit dem Korper
weitergeben. Als Anhaltspunkt der Wertigkeit nahrafPKollath das Vorhandensein
derVitalstoffe. Dazu z&hlen wasser- und fettldsliche Vitaminendfalstoffe,
Spurenelemente, ungesattigte Fettsauren, EnzymEaswatstoffe.

Zu denNahrungsmitteln zéhlen alleerhitzten, konservierten sowiepréparierten
Nahrungsmittel. Durch den Uberwiegenden AnteiNahrungsmitteln in unserer
Ernéahrung sinérnahrungsbedingte Zivilisationskrankheitenaufgrund von Mangel
an Vitalstoffen auf dem Vormarsch.

Ernahrungswissenschaftler nennen dies Uppige Mangaihahrung

Dagegen kann man was tun!

Stellen Sie lIhre Ernahrung dauerhaft auf eine stivéireiche Vollwertkost um. Das ist
eine Kostform, die noch alle biologischen Wirks&ofélso Vitalstoffe, enthalt, die unser
Stoffwechsel fur die Umwandlung der Nahrstoffe ERyd-ett und Kohlenhydrate
bendtigt. Vitalstoffe sind: Vitamine, Mineralstoff8purenelemente, Enzyme,
ungesattigte Fettsduren, Aromastoffe und Faseestoff

Essen Sie also Vollkornbrot und -produkte, friscBést und rohes Gemuse,
kaltgepresste Ole, Butter und Sahne, Nusse undi§aise alleso naturbelassen wie
moglich. Diese Kostform ist gesund, schmeckt kostlich ishgreiswert.

Ihr Stoffwechsel wird es Ihnen danken. Sie gewinbelpensqualitat und Vitalitat
zurick

Die Umstellung beginnt im Kopf. Wirkliche Verandegibringt aber erst unser
verandertes Handeln! Durch désnnenlernen vollwertiger Rezepteund deren
Durchflhrung ist es jedem mdglich ohne grol3e Satigkeiten sein
Ernahrungsverhalten zu &ndern.

Dabei kann jeder bemerken, wie sich Algemeinbefinden bessertdie
Wehwehchen wenigemwerden und di&italitat Einzug halt.

Seien Siedabel ! Ich freue mich auf Sie!



Wissen Sie...
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dass ein Grol3teil unserer heutigen KrankheitenHeieinfarkt, Diabetes,
Rheuma, Ubergewicht, Gallensteine, Bandscheibedsch#ebissverfall,
Zahnkaries, Parodontose u.v.m. ernahrungsbeding® si

dass Allergien und chronische Erkaltungskrankheitesentlich durch unsere
Nahrung beeinflusst werden?

dass es 15 — 30 Jahre dauern kann, bis Krankleifeeten?

in welchem Ausmal3 unsere Nahrungsmittel in deridet200 Jahren verandert
wurden?

welche hochtechnischen Verarbeitungsschritte uedhedthen Eingriffe unsere
heutige Zivilisationskost (z.B. Margarine- und Q#tellung, Fertigprodukte)
durchmacht?

Damit Sie sich in Zukunft fur die Lebensmittel eaftsiden kdnnen, die lhren Korper
fit, vital und lebendig sein lassen, mochte icheihmmein Wissen und meine Erfahrung
weitergeben.



