Die 49 (bei Kindern 51) notwendigen Grundbausteine
fur optimale Gesundheit

Es gibt insgesamt 49 notwendige Nahrungselemente und sonstige Grundbausteine die jeder von uns flr
ein langes und gesundes Leben zwingend bendtigt. Nimmt man einen von ihnen vollig weg wird niemand
diesen “Mangel” langfristig Uberleben. Auf der Erde gibt es fiinf weit voneinander getrennte Gruppen von
Menschen mit einer traditionell hohen Lebenserwartung von tber 100 Jahren.

Diese Gruppen sind:

1. Die Tibeter im westlichen China.

2. Die Hunzas im Osten Pakistans.

3. Eine Gruppe von Armeniern im Gebiet zwischen dem Iran und der Turkei.

4. Die Titicacas in den hohen peruanischen Anden - an der Grenze zu Bolivien.
5. Die Vilkabaumba Indianer in den Anden von Ecuador.

Die Menschen jeder einzelnen dieser Gruppen werden im Durchschnitt zwischen 120 -140 Jahre alt. Sie
alle leben in extrem bergigen, trockenen sowie sehr hoch liegenden Gebieten. So leben zum Beispiel die
Hunzas buchstéblich auf den Flanken eines Hochgebirges. Ein Fliisschen bestehend aus “weil3em*
Gletscherwasser strémt durch ihre kleine Siedlung. Dieses Wasser ist angereichert mit Mineralien aus den
erodierenden Bergen Uber ihnen. Obwohl sie gerade dieses Wasser trinken, sind sie dennoch hierdurch
nicht ausreichend mit den fir ihre Gesundheit notwendigen Mineralien versorgt. Mineralien missen dem
menschlichen Kérper namlich in chelierter Form (= gebunden an Protein) zugefihrt werden, da ansonsten
keine ausreichende Absorption stattfindet. In dieser extrem trockenen Gebirgsregion bewdassern die
Hunzas aber auch ihre Kulturen mit diesem Wasser. Und diese Kulturen chelieren fir sie nicht nur die im
Wasser enthaltenen Mineralien, sondern sie stellen ihnnen dariiberhinaus noch weitere wesentliche
Nahrstoffe zur Verfigung. Es sollte noch erwahnt werden dass die Hunzas ihre Kulturen mit nattrlichen
"Rickstanden" von Mensch und Tier diingen. Zudem zwingt ihnen das Leben in dieser sehr bergigen
Region auch noch mehr als ausreichende Bewegung auf.

Studien haben gezeigt, dass die Natur den Angehdrigen jeder dieser landwirtschaftlichen Gemeinschaften
alle wesentlichen Elemente einer gesunden Erndhrung auf Grund ihrer besonderen Lebensumstande
bereitstellt. Darliberhinaus ist ihr Lebensgebiet frei von jeglicher Umweltverschmutzung. Dies beinhaltet
neben sauberer Luft und reinem Wasser auch das vollige Fehlen von Pestiziden und Kunstdinger in der
Landwirtschaft. Krebs- und Herzkrankheiten sind hier in dieser Abgeschiedenheit praktisch unbekannt.

Unter Feststellung dieser Tatsachen und um der Argumentation willen ist die Behauptung nicht zu weit
hergeholt, dass die meisten Menschen auf dieser Erde allzu vorzeitig sterben. In Bezug auf unsere
Gesundheit ist es daher mehr als traurig festzustellen, dass es in den wohlhabenden nordamerikanischen
und europaischen Gesellschaften trotz aller zur Verfiigung stehenden Ressourcen in den letzten 100
Jahren eigentlich nur bergab ging. Um 1900 erlagen etwa 3,3% der Bevolkerung einem Krebsleiden.
Heute sind es bereits 25%! Herzerkrankungen téteten um 1900 zirka 14,2%. Heutzutage sind es
ungefahr 33%! Vor hundert Jahren war die allgemeine Versorgung mit Nahrungsmitteln im Vergleich zu
Heute erheblich eingeschrankt. Oberflachlich betrachtet wirde man meinen, diese Zahlen sollten in dem
Masse abnehmen wie sich die Produktion von Nahrungsmitteln und deren Verteilung verbessert hat. Doch
leider ist genau das Gegenteil der Fall! Ein Grof3teil der Schuld an diesem Missverhaltnis liegt in der Art
und Weise, wie heutzutage unsere Lebensmittel und vor allem unsere Fette und Ole von einer (iberaus
Profit-gierigen Industrie “verarbeitet* werden.

Anhand nachfolgender Liste der elementaren Grundbausteine ist leicht zu erkennen, dass noch ein weiter
Weg vor uns liegt, bevor unsere Korper taglich mit Allem fur die Gesundheit notwendigen versorgt sind.



Die 49 (fur Kinder 51) notwendigen® Nahrstoffe

BEZEICHNUNG

2 Fettsauren

Linolsaure (Omega-6)
Alpha-Linolensaure (Omega-3)
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8 Aminosauren (10 fiir Kinder)

= Protein
Isoleucin
Leucin
Lysin
Methionin
Phenylalanin
Threonin
Tryptophan
Valin
Histidin
Arginin

13 Vitamine
Vitamin A
Thiamin (B1)
Riboflavin (B2)
Niacin (B3)

Pantothenséaure (B5)

Pyridoxin (B6)
Biotin (B7)
Folsaure (B9)
Cobalmin (B12)
Vitamin C
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Vitamin E
Vitamin K

22 Mineralstoffe

Calcium
Phosphor
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Natrium
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Eine Quelle fur Energie ----> Komplexe Kohlehydrate sind am Besten!

Wasser ----> So sauber wie mdglich, vorzugsweise destilliert!
Sauerstoff ----> Mindestens 2 Stunden taglich im Freien, moglichst im Wald

Licht ----> Ca 2-3 Stunden Sonnenlicht pro Tag

. . N . #Ht
Anmerkung: Die RDA ist ungefahr 3x niedriger als die ODA )

+
) Kdnnen vom Korper nicht hergestellt werden, daher notwendig

# . . . .
) RDA = Recommended Daily Allowance = Taglich notwendige Mindestaufnahme

%) Keine RDA vorgegeben, von Erndhrungswissenschaftlern empfohlene Tagesdosis

## . . . .
) ODA =: Optimum Daily Allowance = von Ernahrungswissenschaftlern empfohlene optimale
Tagesdosis
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