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Kurzbeschreibung

Der Bestseller endlich in aktualisierter Taschenbuchausgabe! Die Erndhrungs-Expertin und Medizin-
Journalistin Ingeborg Miinzing-Ruef zeigt, welche Lebensmittel zur gesunden Nahrung zahlen und wie diese
vorbeugend und heilend eingesetzt werden kénnen: zum Beispiel im Kampf gegen die grof3en Leiden unserer
Zeit - von Osteoporose und Schlaflosigkeit bis hin zu Herzinfarkt und Krebs.

«Ein umfassendes Nachschlagewerk, eine Bibel fur alle, die genussreich essen und gesund bleiben wollen.»
Bayerischer Rundfunk

«Ein Muss in jedem Kiichenregal .»

DIE WOCHE

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Die Ernahrungs-Expertin und Medizin-Journalistin Ingeborg Muinzing-Ruef ist Wegbereiterin fir eine
rundum gesunde und ausgewogene Erndhrung. In ihren Werken macht sie deutlich, was zu den gesunden

L ebensmitteln zahlt und wie diese vorbeugend und heilend eingesetzt werden kénnen. Leseprobe. Abdruck
erfolgt mit freundlicher Genehmigung der Rechteinhaber. Alle Rechte vorbehalten.

Vorwort

Maiglockchen im Asphalt

Am Anfang war eine Handvoll Maigldckchenkeime, die wir der Mutter brachten, zum Todestag eines sehr
geliebten Menschen. Sie pflanzte sie unter einer kréftigen Lérche ein. Im ersten Friihjahr brachten die
winzigen Keime genau sieben BlUtenstengel hervor; sie bekamen einen Ehrenplatz in der Stube. Im Jahr
darauf erschienen schon zwel Dutzend Maiblumen, und im dritten Jahr hatten sie sich bereits explosionsartig
ausgebreitet.

Sie Uberzogen den Platz bei der Larche mit ihren schonen hellgriinen Bléttern und bl iihten um die Wette.
Dann krochen sieim Lauf jenes Sommers offenbar unter der Erdoberflache durch den halben Garten, denn
wieder im Mai darauf tauchten sie bis zu acht Meter entfernt auf - unter den Forsythien am Zaun, zu Fufzen
der Schattenmorelle bei der Werkstatt und neben der Einfahrt.

Dazwischen lagen, im Hof, viele Quadratmeter Asphalt. Wir wollten es kaum glauben - diese unendlich
zarten Dinger! Mit eiserner Energie eroberten sie Jahr fir Jahr weiteres Terrain. Und dann, wieder im Mai,
wolbte sich plétzlich vor dem Garagentor der harte Asphalt - ebenso wie vor der Klematis und den
Fingerhutbeeten. Uberall brachen sie durch, und schlieflich begannen sie, in Reih und Glied, ihren Marsch
zum Hoftor hinaus. Der Asphalt |eistete keinen Widerstand mehr - er kriimelte weg wie
Schokoladenkuvertire, und die Maigldckchen wanderten einfach weiter.

Passanten, die vorbeikamen, rieben sich die Augen, Méanner vom Stral3enbau, die in der Nahe etwas zu
reparieren hatten, murrten, weil sie ihre schweil3treibende Arbeit sabotiert sahen. Den Maigl6ckchen war das
alles einerlei. Unerschitterlich streckten sieihre Ausléufer unter dem Asphalt weiter und weiter, rissen ihn
auf, dréngten ihre zarten Blétter zwischen den Spalten hinaus und bltGhten Jahr um Jahr immer prachtvoller,
Uppiger, stérker duftend, wie uns schien.

Es gibt heute eine Liste von lieben alten Damen, die eine Option auf ihren alljdhrlichen Maigl6ckchenstraul3
haben. Erst bekamen nur die 80jahrigen einen; heute kdnnen wir schon 70- bis 75j8hrige mit Stréufichen
erfreuen. Aber auch uns haben die Maigl6ckchen rund ums Haus glticklicher gemacht - und ein wenig
gescheiter. Denn wir lernten von ihnen, was sich miihelos und logisch auf uns Menschen Ubertragen 1&03t:
Die Natur ist - wenn man sie nicht stort oder gar zerstort, wie dies heute so oft geschieht - die Keimzelle aler



wirklichen Wunder, der grof3en wie der kleinen. Doch solche Wunder geschehen in der Regel nicht von
selbst, sondern durch den Einsatz angesammelter, konzentrierter Kraft.

Die aber kennt schliefdlich keine Widersténde. Sie bringt auch Steine zum Bersten. (Von der Violetten
Luzerne lasich, dald ihre Wurzeln zwolf Meter tief in die Erde dringen und sogar Beton durchbohren
kénnen.)

Pflanzen sind, frel nach Prentice Mulford, »ein lebendiger Gedanke Gottes«. Sie stehen im festen Bund mit
den Kréaften und Rhythmen der Natur, mit dem Himmel, mit der Sonne und den Regenwolken wie mit der
Erde mit al ihren Mineralien und Wasserquellen. Sie werden von ihnen unermidlich gespeist und gestérkt
und werden dadurch zu den besten Alchimisten - zu unseren Gunsten.

Ich glaube fest daran: Wenn wir Uberleben wollen, miissen wir diese Kréfte und Energien bewuf3t und
dankbar nutzen. Alle Lebewesen, so auch wir, héngen letztlich von den Pflanzen ab. Alle atmen wir die von
ihnen gereinigte Luft, und selbst die grofiten, kraftvollsten Tiere erndhren sich von Pflanzen.

Man muf3 schon recht borniert sein, um nicht zu begreifen, dal? die verborgenen Kréfte der Pflanzen und die
geheimnisvollen Beziehungen zwischen Mensch und Pflanze im Labor nicht vallig erforscht und bewiesen
werden kénnen. Und man mul3 auch kein hauptberuflicher Esoteriker sein, um zu glauben, dal? es spirituelle
Beziehungen zwischen Pflanzen und Menschen gibt. Alle Naturvolker halten Pflanzen fir beseelte

L ebewesen, mit denen man sprechen und Kontakt pflegen kann. Und sie haben Respekt und Ehrfurcht vor
den Pflanzen. Sie danken jenen, die sie essen, fur die Kréfte, die sie von ihnen tbernehmen dirfen. Es lohnt
sich, dartiber nachzudenken, was sich da ales verandern konnte, in Zeiten der Plastikbeete ohne Erde, des
Kunstregens und der Sonne aus der Steckdose, vor allem aber der genetischen Manipulationen vieler
Pflanzen, die da auf uns zukommen sollen...

Dieses Buch ist dankbar - und ohne dal’ eine (mal3volle) tierische Kost verdammt wird - vor allem den
Nahrungspflanzen gewidmet, die uns Mutter Erde in verschwenderischer Fiille schenkt.

Sie sind unsere wichtigste Uberlebensnahrung!

I hre Ingeborg Miinzing-Ruef

EinfUhrung

Jeden Monat essen wir unser eigenes K drpergewicht.

Wir Menschen essen wahrend unseres L ebens gute 100 000mal. Wir Erwachsenen essen und trinken jeden
Monat unser eigenes K érpergewicht. Sterben wir, dann haben wir uns zwischen 60 und 70 Tonnen an
Nahrung einverleibt - Jahr fir Jahr fast eine Tonne!

Aber: Seit Anno 1800 haben sich unsere ERgewohnheiten vollig veréndert: Unser Getreideverzehr ging um
70 Prozent zuriick, unser Verbrauch an Vollkornprodukten um 90 Prozent, an Kohlenhydraten um 50
Prozent, an Ballaststoffen sogar um 70 Prozent. (Darum leiden auch so viele Menschen an Verstopfung -
zum Beispiel hierzulande 5 Millionen Frauen.)

Zugleich stieg unser Fettverzehr um zehn Prozent auf 40 Prozent, der Anteil an tierischem Eiweil3 um 20
Prozent und der Verbrauch von Zucker sogar um satte 100 Prozent. Auch ballaststofffreie Nahrungsmittel
haben sich versechsfacht. Und im statistischen Durchschnitt if3t heute jeder Bundesbiirger immer noch 60
Kilo Fleisch im Jahr - und dasist der Weltrekord.

Die Opfer der Fehlerndhrung, der Zucker-, Fett- und Eiwei3-Mast

Parallel dazu nahmen die »ernghrungsbedingten Gesundheitsstérungen und Krankheiten« gewaltig zu:

« unter Karies leiden heute rund 90 Prozent aler Deutschen;

« an Ubergewicht mehr als 51 Prozent, tibrigens viel mehr Manner a's Frauen (und 95 Prozent aller
Diétkuren helfen nichts!);

« an Rheumarund 30 Prozent, an Verstopfung 30 Prozent und mehr;

« an Bluthochdruck 10 bis 20 Prozent, Schlaganfalle haben in 20 Jahren um 100 000 pro Jahr zugenommen;



« am Kropf etwa 13 Prozent;

« an Gallensteinen rund 10 Prozent,

« an erhohter Harnséure (Gicht) 5 bis 9 Prozent;

« an Diabetes 3 bis 5 Prozent. Allein in Deutschland gibt es fast 4 Millionen Menschen mit Altersdiabetes, 28
000 von ihnen missen sich aljahrlich einer Ful3- oder Beinamputation unterziehen.

» Und Alkohal liefert heute beim deutschen Mann bis zu 11 Prozent der gesamten Nahrungsenergie! (Nach
Professor Dr. Claus Leitzmann, Gief3en.) Als Folge hat die Leberzirrhose schon bei jungen Menschen
epidemieartig zugenommen, ebenso Tumoren in der Mundhohle und an den Lippen.

* Experten rechnen auch damit, dal3 etwa bis zum Jahr 2005 jeder zweite Mann unfruchtbar ist, ein
Millionenheer kinderlos bleibt, ungewollt, die Spermien immer weniger werden. Das Risiko fur Hodenkrebs
hat sich seit den 60er Jahren vervierfacht.

Mehrere Millionen im besten Menschenalter gehen als »Friihinvalide« in Rente. Uber mehr al's 64 Prozent
aler Todesfélle, so die Experten, sind auf erndhrungsbedingte Krankheiten zuriickzuftihren, auf Fehl- oder
Uberernahrung, auf Alkohol usw. Alle sechs Minuten stirbt hierzulande ein Mensch am Herzinfarkt. Jeder
zweite aus unseren Reihen falt vorzeitig Herz-Kreislauf-Erkrankungen zum Opfer, einschliefdich
Schlaganfall. An erndhrungsbedingtem Krebs erkranken jahrlich Hunderttausende, viele von ihnen unrettbar.
Und es werden immer noch mehr - trotz grof3er Anstrengungen der Medizin. Mit geschétzten 144,65
Milliarden Mark sind die Gesamtkosten des Gesundheitswesens heute zu einem Drittel erndhrungsbedingt.
Pauschal hat man uns Deutsche dafUr auf die Anklagebank gesetzt. Immer wieder ertont das alte Lied »lhr
ale efdt zuviel, zu fett, zu s}, zu salzig!'« Und immer...
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