Buch: ,Die Vollwertkost"
Von Christl und Gabi Kurz

Lasst das Fett weg, dann geht der Speck weg!

Vom Fett

Es ist ein offenes Geheimnis, dass Fett den Weg Rundlichkeit polstert, Umso
geheimnisvoller mutet es an, dass trotz sparta@isERttentsagung standig mit den Pfunden
gekampft wird, wahrend so mancher mit Sahne unll deschmiertem Butter-Vollkornbrot
seiner Unformigkeit erfolgreich zu Leibe rickt.

Wo steckt der Denkfehler? Man vergal3, zu untergeimgidass es zweierlei Fette gibt — Fette
mit gesattigten und ungesattigten Fettsauren.

Die gesattigten sind — banal gesagt — satt, gelenka&ine weiteren Verbindungen ein. Mit
solchen Fetten kann unser Korper nichts Sinnvole$angen, denn sie gehen keine
chemischen Reaktionen mehr ein. Er schiebt sieGasebe und in die Innenwande der
Blutgefalie ab.

Im Gegensatz dazu kénnen wir von den ungesattigien, noch lebendig-aktiven Fettsauren
nur Lobenswertes berichten. Sie gehen im Korpenvsite Verbindungen ein (meist mit
Eiweil3stoffen) und sind somit flir den reibungslos&éblauf des inneren Stoffwechsels
zustandig — der auch die unbeliebten Fettpdlstercstransportiert.

Daneben sind sie Trager der fettloslichen VitamdneD, E und K, die wie ihr Name schon
sagt, sich nur in Fett I6sen und nur dann vom Kibapsgewertet werden kénnen.

Das ist auch das Geheimnis der OI-EiweiR-Kost fawn Johanna Budwig, denn durch die
ungesattigten Fettsauren wird die Zellatmung adttyiwas der Entwicklung von Krebszellen
entgegenwirkt.

Fett ist ein wichtiger Energiespender, und Sieatilds getrost essen, sofern es das richtige ist.
Fettarme Nahrung ist demnach Mangelkost, die dempé¢dNichtiges vorenthalt.

Richtig sind prinzipiell alle ungesattigten und hangesattigten Fettsduren in Form von Butter
aus nichtpasteurisiertem Rahm, kaltgepressten @idrallen élhaltigen Frichten, Nissen und
Samen.

Fette sind umso verdaulicher, je mehr sich ihren8thpunkte der Korpertemperatur néhern.
So steht an erster Stelle Olivendl, gefolgt vont®utdie ebenfalls bei 37°C zu schmelzen
beginnt. Nusse sind auf3erordentlich wertvolle Nagsmittel, da ihr Fett nicht isoliert wie
beim Ol, sondern in seiner natirlichen Ganzheit Enitei, Kohlenhydraten und Mineralien
genossen wird.

Bei Nussen und Olsaaten ist zu beachten, dass fiigsie gehackt oder gemahlen werden, da
ihr Fett hochempfindlich ist und augenblicklich oigrt, sobald es aufgeschlossen wird. Je
kurzer die Zeit an der Luft, desto grof3er die Cleadge wertvollen Inhaltstoffe unversehrt dem
Korper anzubieten. — Wer es ganz genau nimmt, >waadfiisse und Olsaaten erst im Mund
und gewinnt so das beste Fett der Welt.



Inhaltsstoffe von Niissen und Olsaaten

Erdnuss 40% Fett, 30% Eiweil3, schwer verdaulich, stark
sauretberschissig — wir verwenden sie fast Ubetmacipt.

Haselnuss Fettgehalt 60%, Eiweil3 15%, aul3erdem reich an Msigm,
Kalzium, Phosphor und Eisen, leicht basenlbersaniss

Kastanien 3% Fett, 4% Eiweil3, basenuberschissig.

Kokosnuss 35% Fett, 4% Eiweil3, viele Mineralstoffe, Vitamider B-

Gruppe und etwas Vitamin E, basenlberschussig.

Kirbiskerne 45% hochwertiges Fett, 32% Eiweil3, Vitamin E, \H@&selsaure
und Zink, Vitamin B1 und E, hervorragende Heilwinku bei
Blasen- und Prostata-Leiden.

Leinsamen 20% Eiweil3, 35% Linolsaure, sehr viel Vitamin Eingralstoffe
und Spurenelemente, basenbildend.

Mandel (suf) 54% Fett, davon 95% hochungesattigte Fettsaurk¥, Riweil3,
aul3erdem Vitamin 8-Komplex, Vitamin E und Provitami,
Eisen, Kupfer, Mangan und Magnesium, basenubersid)is
wirkt positiv auf die Blutbildung und Zellerneuegin

Pinienkerne 50% Fett, 30% Eiweil3, reichlich Kalk, Lecithin,t&mine der B-
Gruppe, baseniuberschussig.

Pistazien 50% Fett, 20% Eiweil3, basenluberschussig.

Sesam 20% Eiweil, 42% Linolsdaure, sehr viel Kalzium, dfis

Magnesium, Kieselsaure, Kupfer, Chrom, Nickel, ¥ita E und
B, basenbildend, hoher Lecithinanteil.

Sonnenblumenkerne 50% Fett, 30% Eiweil3, Mineralstoffe reichlich, &fitine A, B, E,
K und Lecithin — besonders hoch der Anteil an hedégtigten
Fettsauren (50%), basenuberschissig.

Walnuss Fettgehalt 60%, 15% Eiweil3, Magnesium, Kalium, &sfel,
Phosphor, die Vitamine A, B, E und viel Lecithinsal
Nervenaufbaumittel, leicht sauretberschussig; keine
geschwefelten Nusse kaufen, die schwefelige Saundt w
Vitamin B- und Ferment zerstérend.



