Dr. med. M. O. Bruker

Unsere Nahrung -
unser Schicksal

In diesem Buch erfahren Sie alles tiber Ursachen,
Verhiitung und Heilbarkeit ernihrungsbedingter
Zivilisationskrankheiten.

© 2008 AGI

May be used
libraries as:

for personal p

I purpor ly
sociated to dandelon.com netwol

tant
Iy or by

k.



Inhaltsverzeichnis

Vorwortdes Verfassers. . ............. 21
Grundsitzliches ................... 27
Technischer Fortschritt und Zivilisation. .. 27
An Stelle der grofen Seuchen andere
Krankheiten . . ....... v, 29
Hohere Lebenserwartung tauscht bessere
Gesundheitvor . .. ... .. . ... 29
Trotz medizinischen Fortschritts Zunahme
derKrankheiten .. .................. 31
Zeichen des Gesundheitsverfalls und stei-
gendesozialeLasten ................. 32
Die Liste der ernihrungsbedingten Zivili-
sationskrankheiten . . ........ .. ... ... 39
Der Gebifverfall als untriiglicher Grad-

messer der Zivilisationsschaden ........ 41

Stuhlverstopfung — ein klassisches Sym-
ptomder Zivilisation ................ 43

Stoffwechselstdrungen als Auflerungen des
gestorten Chemismus . ............... 45

Krankheiten der Bewegungsorgane sind die -
141115 ¢ ¢t o 47



Der Herzinfarkt benotigt Jahrzehnte zur
Entstehung................. ... ...

Auch Krebs kann durch Vorbeugung ver-
hitetwerden. . ......... .. ... .. ... ..

Krankheiten des vegetativen Nervensy-
stems als Ausdruck einer , Lebens“-sto-

Die alte Schulmedizin muf hinzulernen .

Eine peinliche Frage: Warum erkranken
immer mehr Menschen trotz des Fort-

Ein Krankheitsfall zur Erlauterung von
Grundsdtzlichem ...................

Verwechslung von Krankheit und Krank-
heitssymptom. ... ... ... i

Jede Heilbehandlung setzt Kenntnis der
Krankheitsursachenvoraus . .. .........

Warum werden so wenige echte Heilbe-
handlungen durchgefithre? ............

Symptomatische Behandlung allein wenig
sinnvoll. .. ... ... Lo

6

55

55
57

58

63

67



DieDiagnose ......... ... ... .. ...

Diit bei lebensbedingten Krankheiten ist
sinnlos .. ...

Jede Krankheit trifft den ganzen Menschen
in seiner Geist-Seele-Leib-Einheit . . . . ...

Esgibtkeine ,nervosen® Krankheiten . . . .

Die Anerkennung der Ursachen ist unbe-
quem, dasie verpflichtet ..............

Der Mensch kann seine Einstellung zu den
Lebensumstanden indern, wenn die Le-
bensumstande selbst nicht zu indern sind .

Einteilung der Zivilisationskrankheiten
nachihrenUrsachen .. ...............

I. Die ernihrungsbedingten Zivilisations-
krankheiten ........ ... .. ... ..

IL. Die lebens- und spannungsbedingten
Krankheiten .. ..... ... ... ... ....

II. Erkrankungen durch Umweltgifte . . . .

Ernihrungsbedingte Zivilisationskrank-
heiten. ......... ... .. ... ...,

Die falschen Vorstellungen des Kranken. . .

Der Wandel der Lebensmittel in den Zeiten

78

80
82

82

84

87

88

89
91

93

93
94



Diewissenschaftliche Erndhrungslehre ... 97

Pflanzliches Eiweif} ist so vollwertig wie

tierisches. . ... . ... ... o L 98
FettistnichtgleichFett ............... 100
Die wichtigsten Kohlenhydrate:

Stirkeund Zuckerarten . . ............. 102
DieMineralsalze . .. ............ .. ... 104
Die Kalorienlehre und ithre Folgen . . . . . .. 105
Die Vitalstoffe als Grundlage der neuen
Ernahrungslehre .. .......... .. ... ... 108
DieVitamine. . ..................... 110

nicht............ .. . . i 111
Vitaminpriparate sind kein Ersatz fiir die
richtigeErndhrung ............ ... ... 114

Wasserlosliche und fettlosliche Vitamine .. 114

Die zentrale Bedeutung des Vitamin-B-

Komplexes fiir den Stoffwechsel ........ 115
Die Zerstorbarkeit der Vitamine. . . . ... .. 116
Spurenelemente .................... 117
KeinLebenohneEnzyme ............. 118
Die ungesittigten Fettsduren . .......... 120

8



Auch Butter enthilt ausreichend ungesit-

tigte Fettsduren . ................... 120
Die Aromastoffe ................... 121
Faserstoffe (sog. Ballaststoffe) . . .. ...... 121
Ballaststoffe sind kein Ballast . ......... 126
Schlecht schmeckende Speisen machen

krank . ... 127
SalzistkeinGewlirz ................. 129
Dieneue Erndhrungslehre .. ...... ... .. 131
MafSstab fiir biologische Wertigkeit sind
dieVitalstoffe .. ................. ... 133
Lebensmittel ,leben®, Nahrungsmittel

sind ,tot“ ... ... 135
Die Ordnung unserer Nahrung nach Prof.
Kollath........... .. ... ... ...... 135
1. Ganz natiirliche Lebensmittel. . . ... ... 138
2. Mechanisch verinderte Lebensmittel ... 138
3. Fermentativ verinderte Lebensmittel .. 141
4. Durch Erhitzung veridnderte Nahrungs-

mittel .. ... 142
Die Pottenger’schen Katzenversuche . . . . . 146

5. Durch Konservierung veranderte Nah-
rungsmittel . .. ... o L L il 147



DieTietkiithlung . ........ ... .. ... ... 147
6. Durch Priparierung verinderte Nah-

rungsmittel . ... ... L Lo oL 149
Ist Vollwertnahrungteuer? ............ 151
Die PasteurisierungderMilch .. ........ 153
Schidigung des Sduglings durch erhitzte

Milch und Milchpriparate . . ........... 156
Das tagliche Brot: Die wichtigste Krank-
heitsursache ......... ... ... ... .. 157
Brot aus Auszugsmehl ist eine Konserve .. 157

Ohne Vollkornbrot und Vollkornprodukte
keine ausreichende Versorgung mit Vita-
mnBl ... .o 159

Kohlenhydrathaltige Lebensmittel
und isolierte Kohlenhydrate sind nicht

dasselbe ........ .. . ... .ol 161
Das Rechnen mit Kohlenhydraten ist
unwissenschaftlich und gefahrlich .. ... .. 163
Wie kann man falsche von richtigen Ernih-
rungsratschligen unterscheiden? . . .. .. .. 165
Wirkstoffgehalt des Vollkornbrotes . . . . . . 166
Farbe des Brotes ist kein Giitemafistab ... 168
Es kommtnicht auf den Feinheitsgrad der
Mahlungan.......... ... ... .. ... 169

10



Vitamin-B-arme Auszugsmehle erzeugen

tiefgreifende Stoffwechselstorungen . . . .. 170
WeilimehltotetRatten. . ........... ... 173
Die Forschungen Kollaths .. . .......... 174
DieMesotrophie ................... 176

Parallele zwischen Mesotrophie der Ratten
und ernihrungsbedingten Zivilisations-
krankheitendesMenschen ............ 177

Die Bedeutung des Zeitfaktors. . .. ...... 179

LAlters“-und ,, Verschleifl “-Krankheiten
kommen weder vom Alter noch vom Ver-

schleiff ....... ... oot 181
Ernihrungsbedingte Zivilisationskrankhei-
tensindim strengen Sinneunheilbar . . . . .. 183
Unfreiwillige Massenexperimente der

Volker ... ... 183
DieSaccharidose . ...........c.oui... 184
Die Forschungen Bernaseks: Einflufl der
Nahrung auf kommende Generationen ... 185
Vollgetreide, die Grundlage vollwertiger
Ernihrung ........ ... ... i 189
Vollkornbrot,dastiglicheBrot ......... 190
Warum essen so wenige Vollkornbrot? .. .. 192
Weilbrotessenist ,vornehm® .......... 194

11



Ohne Frischkornbrei keine Vollwertkost . . 196
Die Sonderstellung der Krankheiten des

Zentralnervensystems . . .............. 197
Was ist besser: Das Frischkorngericht als
Brei oder angekeimte Korner? ......... 200
Ausgewogenes Verhaltnis der Vollgetreide
zur Gesamtnahrung. . ................ 201
Vollgetreide, wichtige Eiweiflspender. . . . . 206

Die Welternihrung, ein Eiweiflproblem . . . 207
Der Umweg tiber das Tier istunrentabel. . . 210
Das Vorbild Dinemarks im 1. Weltkrieg. .. 210

Das vegetarische Problem ............ 215
Ernihrungsphysiologische Gesichts-

punkte . ... 215
Das Eiweiff minimum. .. .......... ... 218

Kostinderung verlangt griindliche Infor-

012 o) s K PO 221
Fehlurteile iiber Vegetarier. . ........... 223
Der Puddingvegetarier und andere Fehler

vonVegetariern. .. ..o, 225
Der Irrtum vom ,kriftigen“ Fleisch . . . . .. 226
Die Angst vor dem Eiweifimangel . ... ... 227

12



Ethische Gesichtspunkte. . ............ 231

Okonomische Gesichtspunkte. ... ...... 233
Das vegetarische Problem ist nicht das Zen-

trumder Erndhrungsfragen .. .......... 233
Der Fabrikzucker. ... ............... 236
Dieverschiedenen Zuckerarten . ........ 236
Der Fabrikzucker als ,, Vitamin-B-Riuber* 239
Brauner Zuckeristnichtbesser ......... 241

Die Bevolkerung leidet an einer
stindigen Unterversorgung

mitVitamin B1 ............. ... ... 246
Alle Fabrikzuckerarten stéren die Vertrag-
lichkeitanderer Nahrungsmittel ........ 247
Fabrikzucker erzeugt einen verhingnisvol-

len Teufelskreis . .. .................. 249
Kombination der Nahrungsmittel ent-

scheidend fiir die Vertraglichkeit ... .. ... 251
Die iiblichen Schondiiten verhindern Hei-

lung ..o 254
Ortliche Reizwirkung durch Fabrikzuk-

ker ..o 255
Fabrikzucker verandert die Darmflora ... 256

13



Irrefihrende Zuckerwerbung .. ........ 259
Sonderstellung des Zuckers: Sowohl Nihr-

stoff wie Genufimittel . ............... 260
Zuckergier des Kindes ist bereits ein

Krankheitssymptom . . ............... 261
Fabrikzucker kann echte Sucht erzeugen .. 262
Zuckergenuf als Ersatzbefriedigung . . . .. 263
Zucker als Erziehungsproblem ......... 264
Die Fabrikfette. . ................... 265
Thre Herstellung . . .................. 265
»lote“Fette .. ......... ... ... .. ... 267
Die HirtungderFette . . .............. 267
DieUmesterung ... ................. 268
DieEmulgierung. .. .......... ... ... 269
Antspritzmittel . ........ ... ... . ... 269
Reformmargarinen .. ................ 270
Butter auf der Anklagebank . ........... 271

Cholesterin ist ein lebenswichtiger Stoff. . . 272
Cholesteringehalt der Nahrungsmittel be-

langlos . ... ... ... ... Ll 273
Arteriosklerose ist kein Cholesterinpro-
blem....... ... ... ... ... 274

14



FreispruchderButter ................ 274
Butter, das bekommlichste Fett ......... 277
Arteriosklerose ist kein Fettproblem . . . .. 277

Arteriosklerose ist die Folge denaturierter
Zivilisationskost . ... ... .. . Ll 278

Aufklirung iiber Ernahrungsfragen durch
Interessengruppen manipuliert . ........ 281

Wissenschaftliche Experimente nur
bedingt beweiskriftig .. .............. 282

Herzinfarkt und Arteriosklerose durch
Fabrikzucker und Auszugsmehle. . . . .. .. 283

Gleichzeitiges Auftreten von Gefiflerkran-
kungen und Zuckerkrankheit kein Zufall . . 284

Arteriosklerose bei Hithnern durch koh-
lenhydratreiche Fiitterung. . ... ........ 285

Auch Gallensteine entstehen nicht durch
Fettgenuff, sondern durch raffinierte Koh-

lenhydrate. . ............ ... ... ..., 286
DieSifte. ......................... 289
Der Saftist ein Teilnahrungsmittel . . ... .. 289
Fleischsaft ist kein Fleischersatz. . ... .... 292

Die beschleunigte Resorptionsgeschwin-
digkeit der Sifte erzeugt Storungen . . . . .. 293



Safte storen ahnlich wie Fabrikzucker die
Vertraglichkeit natiirlicher Lebensmittel .. 295

Safte bei Geselligkeiten . .............. 297

Eine Saftekurist etwasanderes. .. ....... 298

Die gemeinsamen Ursachen der erndh-
rungsbedingten Zivilisationskrankhei-
ten . ... 299

Schidliche Fremdstoffe in der Nahrung. . 301

Die toxische Gesamtsituation . ......... 302
Speicherungim Organismus ........... 304
Die Giftstoffe finden sich in der ganzen

Pflanze, nicht nur auf der Oberfliche . . . .. 306
Schilen und Waschen niitzt nichts . ...... 306
Das Ausmafd der Vergiftung. .. ......... 308
Das Fiirund Wider des Kunstdiingers . ... 311
Der lebendige Boden braucht lebendigen
Dinger................ooiii... 312
Mineraldiingerist ansich ungiftig. . . . .. .. 313

Mineraldiinger und Schidlingsbekamp-
fungsmittel werden durch Kochen nicht
ZETSIOIL .o vttt it n e 313

16



Dierichtige Akzentsetzung . .......... 314
Gefahren durch zunehmende Radioakti-

Die praktische Vorbeugung und Behand-
lung ernihrungsbedingter Zivilisations-

krankheiten....................... 324
1. Vollkornbrot und Vollkornpodukte ... 324
2. Frischkost und Frischkorngericht . .. .. 324
Zubereitung der Frischkost ............ 325

Hier ist das Rezept des Frischkorngerichts 327
Auch die Zubereitung nach Dr. Evers

istzuempfehlen ........... ... ... 329
Wieviel Frischkost? . ... .............. 330
3. NaturbelasseneFette . .. ............ 331

4. Finschrinkung der Fabrikzuckerarten . . 331
5. Moglichst wenig Fabriknahrungsmittel . 332

Sonstalleserlaubt . .................. 333
Fanatismus schadetnur .. ............. 333
Personliches zur Zuckerfrage. .. ...... .. 335
Der Arzt verbietet nicht, er gibt Rat-

schlage ........ .o, 336
Der Kranke hat freie Entscheidung. . . . . .. 337



Krankheitsvorbeugung beginnt spitestens
amTagderEmpfangnis . .............. 338

Eigene Erfahrungen in Klinik und Praxis .. 339
Statistische Erhebungen an Pfleglingen der

AnstaltEben-Ezer. .. ................ 340
Die Aktion Monchweiler. . ............ 343
Aufruf zurMitarbeit . ... ... oL 344
Ausbildung zum Gesundheitsberater

(GGB) ..ot 344

Warum die Offentlichkeit so wenig er-
fahrt. .. ... ... .. 346

Aufklirung iber Erndhrungsfragen wird

erschwert ........ ... .. o il 346
Peinliche Fragen nach den Hintergriinden . 349
Ernihrung und Weltanschauung ... ... .. 350

Abwehrwaffe gegen neue Erkenntnisse:
Abstempelungals ,Reformer®, ,, Aufiensei-
ter”, ,Sektierer .. ... ... ... ... 355

Mifbrauch des Begriffs ,wissenschaftlich® 356
Die Menschen hingen zih an

einstigen Lehren ..................... 359
Krankenhausernihrung riickstiandig . . ... 360
Folgender Spezialisierung . . . .......... 361

18



Bessere Ausbildung der Arzte auf dem
Ernihrungsgebiet wire vordringlich . . . ..

Rezeptschreiben ist bequemer als Ernah-
rungsberatung. .......... .. ... . ...,

Das Zuckerproblem als Zeichen der Zeit. . .

Auchin der Fachpresse wird die Meinung
manipuliert. ........ .. .. .. . ...

Die Macht der Interessengruppen .. ... ..

Gesundheitsfragen werden nicht auf wis-
senschaftlicher und irztlicher, sondern auf
politischer Ebene entschieden . .........

Die Bevolkerung wird durch Scheinauf-
klirung abgelenkt ................ ...,

Abwehrmethoden der Zuckerindustrie .
1.OffeneReklame. .. ................
2.Getarnte Werbung . .. ..............

Die Zuckerindustrie schaltet den Rechtsan-
waltein. . ...

Ein Antwortbrief zeigt den Kampf hinter
denKulissen.......................

Die Presse nimmt oft Riicksicht auf finanz-
kriftige Werbekunden. .. .............

Die Zuckerindustrie beeinfluf$t den Schul-
unterricht . .. ... .



Ablenkung durch Scheinursachen . ... ... 399

Denaturierte Nahrungsmittel, natiirliche
Lebensmittel und die Vernebelungstakti-
ken der Interessengruppen. . ........... 406

Die unscharfen Gesundheitsprogramme
der politischen Parteien . . ............. 408

Verwechslung von Vorbeugung und Friih-
erfassung. . .. ... ... o oo 411

Der Biirger soll zwar selbst fiir seine
Gesundheit sorgen; der Staat aber muf} die

Voraussetzungen schaffen .. ........... 412
Groteske Volksbelehrung . . . . .. e 415
Die Ausflucht mitder Angst ........... 416

Gesundheitspolitische Mafinahmen zur
Verhiitung ernihrungsbedingter Zivili-
sationskrankheiten ................. 418

Selbsthilfe schon jetzt méglich . . e 422

Wir essen uns krank oder Was der Mann
unbedingt von der Ernihrung wissen

mufl ... 425
Gentechnik — Verstof3 gegen Schopfungs-

eSetZe ... ... i 448
Literaturhinweise .................. 456
Register .. ....... ... ... .. ........ 457

20



	Mißbräuchliche Werbung mit Vitaminen

