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Was für Fleisch gilt, wird bei Fischen nicht besser. Zwar finden sich in ihnen nicht dieselben Nervenbotenstoffe und Hormone wie in Säugetieren. Aber dafür ist die Anhäufung von Umweltgiften in ihnen noch wesentlich stärker, weil sie – als Raubfische – am Ende der Nahrungskette stehen.

Bei Kindern, die viel Fisch essen, lassen sich heute schon Entwicklungsdefizite im Gehirn nachweisen, wohl aufgrund der hohen Schadstoffbelastung der Tiere – vor allem mit hochgiftigem Quecksilber.
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Für hohe Fischfangquoten nimmt man das Aussterben unzähliger Arten in Kauf.



Auch Milch(-produkte) schaden

Inzwischen gibt es auch an die 80 Studien, die die Nachteile von Milch(-produkten) eindrucksvoll nachweisen. Der selbst vegan lebende Arzt und Herausgeber von Pro-Vegan, Dr. Ernst Walter Henrich, hat sie zusammengetragen und die gesundheitlichen Nachteile durch Milchkonsum eindrucksvoll belegt. Ohne Milchprodukte gäbe es demnach keinen Diabetes 1, der Milchproduktekonsum macht ihn dagegen zu einer Art Volkskrankheit. So zeigt ein Vergleich der Länder Japan, wo pro Person 40 Liter Milch im Jahr verbraucht werden, und Finnland, wo pro Person fast 240 Liter im Jahr konsumiert werden, eine überaus deutliche Diskrepanz beim Auftreten von Diabetes-1-Erkrankungen bei Kindern: In Finnland erkranken pro Jahr auf 100 000 Kinder über 60, in Japan sind es sehr viel weniger.

Ähnlich verhält es sich bei der Osteoporose, die durch den Verzehr von Milch(-produkten) nach Aussagen der Industrie und ihrer Fürsprecher eigentlich verhindert werden soll. Tatsächlich aber verschlechtert das über die Milch zugeführte tierische Eiweiß den Zustand der Knochen, da der Körper so übersäuert. Um dies auszugleichen, bedient sich der Organismus an den Knochen, genauer gesagt am Kalzium. Die Folge: Die Knochen werden brüchig. Dem mit dem Kalzium aus der Milch gegenzusteuern, ähnelt einem Teufelskreis, da der Effekt der Kalziummobilisierung aus den Knochen aufgrund von Übersäuerung offenbar nicht ausgeglichen werden kann.

Nicht zuletzt stecken in der Milch noch mehr ungesunde Substanzen. Denn selbst in der Bio-Landwirtschaft werden Milchkühe mit Antibiotika behandelt, da der Einsatz von Melkrobotern Entzündungen fördert. Die Rückstände der Medikamente nimmt der Verbraucher mit Milch, Quark und Käse auf. Das kann im schlimmsten Fall zu Antibiotika-Resistenzen führen: Im Fall einer schweren Erkrankung können lebensgefährliche Keime dann durch das Medikament nicht mehr abgetötet werden.

Aktive Gesundheitsvorsorge

Mit dem Umstieg auf vegane Ernährung führen Sie ein Gesundheitsprogramm in Ihr Leben ein, das leicht umsetzbar ist und keinerlei Spezialistentum oder aufwendige Maßnahmen erfordert. Körper, Geist und Seele profitieren von der vollwertigen, lebendigen Pflanzenkost. Zudem nehmen Sie aktiv und positiv Einfluss auf das Gros der gefährlichsten und am weitesten verbreiteten Krankheitsbilder unserer Zeit, wie Herz- und Gefäßkrankheiten, Übergewicht, Fettsucht, Typ-2-Diabetes, Krebs, Autoimmun- und Alterskrankheiten wie Morbus Alzheimer oder Demenz. Nutzen Sie die einmalige Chance, mit wenig Aufwand so viel für sich zu erreichen.

In gut drei Jahrzehnten ärztlicher Arbeit fand ich – außer der Krankheitsbilder-Deutung – keine zweite solche Gelegenheit. Setzen Sie diese 28-Tage-Kur für Körper und Seele ein. Ihre Wirkung kann durch keine andere Therapie überboten werden.

Nahrung als Betriebsstoff

Tatsächlich kann eine bewusste pflanzliche Vollwert-Ernährung nach der Idee von Peace Food Ihren Lebensstil umfassend beeinflussen. Denn es ist keineswegs gleichgültig für den Betrieb Ihres Körpers, welche Energiequellen Sie dafür anzapfen. Das lässt sich durchaus mit dem Betrieb eines Autos vergleichen, bei dem das falsche Benzin oder zu wenig Öl den Wagen nachhaltig schädigen kann, so dass dieser nicht mehr funktionsfähig ist.

Jedoch: Nahrung, die im Rahmen friedlicher und durch und durch lebendiger Prozesse entsteht, die im Idealfall auf intakten Böden in einer heilen Natur wächst und von dem Leben zugewandten Menschen angebaut wird, hat ein anderes Potential als Fleisch, das von gequälten Tieren stammt, sowie andere tierische Produkte, die den Körper nachhaltig schwächen, übersäuern und auf Dauer (schwer) krank machen.

Eine gute Alternative: vegan leben

Es ist wundervoll, wie viele Kranke ich nach einer Umstellung auf vegane Kost schon habe gesunden sehen und wie ich miterleben durfte, wie sie sich zu blühenden freien Menschen entwickelten. Ganz abgesehen von denen, die Zuflucht zu dieser Ernährungsform nehmen, nachdem andere Therapien scheiterten, und die nun endlich Heilung erleben konnten.

Gewinn an Ausstrahlung

Entgiften, Entschlacken, Loslassen – das beginnt auf einer sehr konkreten Ebene, der des persönlichen Geruchs. Dieser ist eine Form materieller Ausstrahlung und verändert sich bei einem veganen Lebensstil zum Positiven. Die Verdauung wird durch die ballaststoffreiche Kost viel besser, sodass die meisten Neu-Veganer bald auf regelmäßige morgendliche Stuhlentleerung umstellen. Deren Geruch verliert den für eine an Tierprodukten reiche Ernährung typischen Fäulnischarakter in wenigen Wochen.

Entgiftung auf allen Ebenen

Ein weiterer Entgiftungsweg läuft über die Nieren. Der Wasserreichtum der neuen Kost und die Empfehlung, täglich zwei Liter guten Wassers zu trinken, entlasten sie. Der Urin muss weniger stark konzentriert werden, wird klarer und riecht weniger scharf. Auch die Ausscheidungswege über Atem und Haut werden entlastet. Mundgeruch lässt nach. Die eigene Duftnote kommt dafür besser zur Geltung. Veganer entwickeln sich in Richtung der alten indischen Regel, nach der gesunde Menschen nach der zuletzt genossenen Frucht duften.


INFO

 VEGANE GLÜCKSQUELLEN

Eine Stimmungsverbesserung über eine ausgewählte Ernährung ist keine Utopie. Auf Forschungen aufbauend, die einen Zusammenhang zwischen ungesundem Essen mit reichlich Zucker und viel tierischem Fett und negativen emotionalen Zuständen belegten, gingen britische Wissenschaftler im Jahr 2013 den umgekehrten Weg. Sie zeigten anhand der Ernährungsdaten von Studienteilnehmern zwischen 18 und 25 Jahren über 21 Tage, wie Männer und Frauen auch hinsichtlich ihrer Stimmung und guten Laune durch eine Ernährung mit frischem Obst und Gemüse profitierten. Je mehr pflanzliche Lebensmittel sie verzehrten, desto entspannter, glücklicher und energiegeladener fühlten sie sich. Die Autoren belegten zudem, dass die gute Laune auf den erhöhten Verzehr von Obst und Gemüse folgte und nicht umgekehrt, dass die Probanden auf eine Stimmungsverbesserung hin mehr Früchte und Gemüse aßen. Dabei nahmen sie noch nicht einmal vollwertige Pflanzennahrung zu sich, wie die in diesem veganen Einsteiger-Programm, welche die Stimmung noch deutlicher steigen lässt.




Zunehmende Sensibilität

Ein Geschenk der veganen Lebensweise ist auch der Zugewinn an Sensibilität, der oft bis in Bereiche von Sensitivität reicht, also dem Gefühl, einen sechsten Sinn zu entwickeln. Nach meiner eigenen Erfahrung hat das mit nachlassender Vergiftung zu tun. Wer tierische Produkte weglässt, wird offener, durchlässiger und weiter. Seine Sinne werden klarer und empfänglicher.

Verfeinerte Wahrnehmungen

Viele Neu-Veganer erleben im Lauf der Zeit eine Verbesserung ihrer Sehfähigkeit und damit der Sicht – meine Brillenstärke musste ich schon mehrfach reduzieren. Aber natürlich erfordert der Schritt hin zu Peace Food schon von vornherein ein gewisses Maß an Einsicht und Sensibilität.

Auch die Geruchsempfindlichkeit wird größer, im übertragenen Sinn bekommt man einen guten, ja besseren Riecher und ein Näschen für die (wichtigen) Dinge. Man riecht Gefahren eher und bekommt einen sicheren Instinkt für gute, aber auch für anrüchige Nahrung.

Dass sich der Geschmack verändert, ist vielleicht am offensichtlichsten. Wer nach dem Vier-Wochen-Programm noch das nächste Vierteljahr ohne Kompromisse in der Ernährung vegan verbringt, wird staunen, wie ihm Dinge überhaupt nicht mehr munden, die früher Standard waren. Andererseits wird die Geschmackswahrnehmung für Gewürze und Blüten sowie die verschiedenen Aromen von Früchten wachsen. Wir nehmen insgesamt mehr wahr.

Im (Be-)Reich des Hörens, Horchens und Gehorchens gibt es ebenfalls Fortschritte. Wir neigen mehr dazu, nach innen zu horchen, werden achtsamer und offener. In dem Maße, wie wir ein besseres Gefühl zu uns selbst und unserer Umwelt entwickeln, neigen wir dazu, mehr nach innen zu horchen und in der Folge auch unserer inneren Stimme zu gehorchen. Wir werden achtsamer und offener und uns gehen auch die Ohren auf – nach außen und nach innen.

Freude am Fühlen und Empfinden

Auch das Hautgefühl wird besser. Das zeigt sich bei allen Hautkontakten, die mehr werden könnten, weil Fühlen und Empfinden wieder Freude machen. Die Sinnlichkeit bei all unseren Außen- und Innenkontakten nimmt spürbar zu.

Ein gutes Maß für die eigene Ausstrahlung ist die Kontaktfähigkeit zu anderen Menschen und Mitwesen. Besonders im Bezug auf Tiere mit ihrem untrüglichen Spürsinn lässt sich der Unterschied merken. Selbst wild(lebend)e Tiere verlieren die Angst vor vegan lebenden Menschen. Wer im Wald meditiert, kann erleben, wie sich ansonsten scheue Tiere nähern und scheinbar mitmeditieren – oder wie Schmetterlinge auf einem Platz nehmen.


MEIN PERSÖNLICHER TIPP
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DAS SUPER-HORMON:  VITAMIN D

Zu wenig Vitamin D ist eine echte Gefahr für die Gesundheit. Das betrifft allerdings alle Menschen, nicht nur Veganer. In Deutschland ist fast die gesamte Bevölkerung (89 Prozent) betroffen, oft ohne es zu merken. Die Ursache dafür ist vor allem zu wenig Sonne im Leben, denn diese ist nötig, damit Vitamin D gebildet werden kann. Angesichts der drohenden Gesundheitsgefahren, die bis zu erhöhter Krebsanfälligkeit reichen, ist dringend Abhilfe geboten.

Bei Sonnenbestrahlung von mindestens einem halbstündigen Sonnenbad alle drei Tage ohne Sonnenschutz ist der Bedarf gedeckt. Eine weitere gute Quelle sind Pilze, besonders Steinpilze. Hefepilze, die zwar von Natur aus viele B-Vitamine, aber kaum Vitamin D enthalten, verfügen ebenfalls über die Fähigkeit seiner Bildung bei entsprechender UVB-Bestrahlung. Sie liefern in meinen Augen die beste vegane Quelle für Vitamin D (über: www.heilkundeinstitut.at).






Vitamin-B12-Ersatz

In punkto Vitamin B12 kann bei einer vegetarischen oder veganen Ernährungsweise mit der Zeit wirklich Mangel und damit Gefahr für die Gesundheit drohen. Viele Vegetarier und die meisten Veganer sind – laut neuesten wissenschaftlichen Untersuchungen – betroffen, ohne es zu wissen. Entsprechende Stichproben lassen leider keine anderen Schlüsse zu. Wenn sich Letztere trotzdem so viel besser fühlen als vor der Ernährungsumstellung, zeigt das nur das enorme Potential veganer Ernährung, selbst Mangelzustände zu kompensieren. Aber sehen Sie es doch einmal so: Wie gut könnte es Ihnen erst gehen, wenn Sie diesen Punkt beachteten und den Mangel ausglichen?

Sinnvoll ergänzen

Wir leben einfach unter völlig anderen Umständen als in Urzeiten und müssen uns an diese Rahmenbedingungen entsprechend anpassen. Solange unsere Vorfahren noch herumzogen und von gesammelten Früchten und Pflanzen lebten, die sie – roh und ungewaschen – aßen, bekamen sie genug Vitamin B12 mit der Nahrung. Das funktioniert heute leider nicht mehr. Doch was spricht schon gegen die Einnahme von ein paar vollwertigen pflanzlichen Kleinigkeiten, um einerseits in Sachen Gesundheit sicherzugehen und andererseits mehr vom Leben zu haben?

Vitamin B12 ist für ein gutes Funktionieren besonders unserer Nerven und der Blutbildung unverzichtbar. Veganer müssen auf eine ausreichende Zufuhr achten, es sei denn, sie können sich mit (Feld-)Früchten aus dem eigenen Bio-Garten versorgen, die sie ungewaschen verzehren. Denn B12 wird von Bakterien auf den Oberflächen von gesunden und unbelasteten (Feld-)Früchten gebildet. Eine B12-Substitution ist für die meisten Menschen auf Dauer unerlässlich. Denn Obst und Gemüse werden in der Regel vor dem Verzehr gewaschen, schon um Rückstände zu entfernen. Bei Vitamin B12 ist noch Folgendes zu bedenken: Es wird fast ausschließlich als Cyanocobalamin eingenommen, verwertbar ist es aber nur als Methylcobalamin. Für die Umwandlung von Cyanocobalamin ist der Intrinsic Factor im Magen mitverantwortlich. Da dieser mit dem natürlichen Alterungsprozess abnimmt, ist die Einnahme von Methylcobalamin empfehlenswert.

Omega-3-Fettsäuren

Da Menschen aus dem westlichen Erdkreis, die ihr Leben oft wenig in Fluss halten, häufig unter zu dickflüssigem Blut leiden mit der Gefahr von Thrombosen und Embolien und in der Folge Schlaganfällen, verschreiben Ärzte oft die Blutverflüssiger Marcumar und ASS oder empfehlen Fische aus kalten Gewässern. Ich weiß nicht, was von beidem unsinniger ist. An erster Stelle würde ich die Deutung im Sinne von »Krankheit als Symbol« und die Wiederherstellung fließender Lebensenergie auf seelischer Basis empfehlen. Wenn sein Lebensfluss träge geworden ist, wird auch der Mensch nicht mehr im Flow oder Fluss sein. An zweiter Stelle ließe sich unterstützend für eine ausreichende Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren auch mittels pflanzlicher Lebensmittel sorgen.

Pflanzlicher Ersatz ist möglich

Pflanzliches Omega-3 bekommen wir am besten über Meeresalgen-Öl. Gezüchtete Algen sind als Ergänzungspräparat empfehlenswert, da diese Algen unter Ausschluss von Umweltgiften und Radioaktivität wachsen. Sie sind auch als Kapseln erhältlich (www.heilkundeinstitut.at).



INFO

VITAMIN-B12-GEHALT PRO 100 G

Empfohlener Tagesbedarf: 3 μg


	
Afa-Algen-Pulver: 40 μg



	
Gerstengrassaft-Pulver: 30 μg



	
frische Algen: ca. 20 μg



	
Braunalgen getrocknet: 7 μg



	
Rotalgen getrocknet: 7 μg





Eine sehr gute Vitamin-B12-Quelle ist »Take me B12«






Tempeh

Tempeh ist eine Art Sojakuchen und reich an Ballaststoffen, Eiweiß, Mineralstoffen sowie Isoflavonen, sogenannte Phytoöstrogene. Sojabohnen werden dazu enthülst, mit einer Pilzkultur (Rhizopus) vermengt, gekocht und dann ein bis zwei Tage erwärmt. So bildet sich eine feste Form. Durch die Fermentierung ist Tempeh bekömmlicher und gesünder als Tofu. Er duftet nach frischen Pilzen und hat eine bissfeste, weiche Konsistenz. Ideal ist er als Beilage, zum Anbraten, Marinieren oder Grillen.

Seitan

Auch Seitan stammt aus der asiatischen Küche und wurde von buddhistischen Mönchen erfunden. Für seine Herstellung wäscht man die Stärke aus Weizen oder Dinkel aus. Das Klebereiweiß, das übrig bleibt (Gluten), ist faserig und schnittfest. Seitan lässt sich pur, paniert, gebraten, gekocht oder frittiert servieren. Man kann Seitan mit Weizeneiweißpulver ganz einfach selbst herstellen.

Lupine

Die Blaue Süßlupine (lupinus angustifolius) enthält in ihren Samen hochwertiges Eiweiß und viele Mineralstoffe. Während wertvolle Eiweißträger wie Hülsenfrüchte oft für Blähungen sorgen, ist dies bei Lupinen nicht der Fall. In den letzten Jahren hat man daraus Fleischersatz entwickelt, der genauso hergestellt wird wie Tofu. Es gibt Lupinenschnitzel, -tarteletts, -würstchen und -nudeln in Reformhäusern, Naturkostläden oder gut sortierten Supermärkten. Naturbelassene Lupinenprodukte eignen sich zum Marinieren, Braten, Überbacken, Grillen, als Füllung oder Brotaufstrich.

Milch-Alternativen

Auch für Milch und Produkte aus Milch stehen rein pflanzliche Alternativen zur Verfügung, die eine Erweiterung der geschmacklichen Vielfalt darstellen. Doch nicht immer ist ein geschmacklich ähnlicher Ersatz die beste Alternative. Häufig schmecken eigene vegane Rezepte noch besser als ein Imitat. Wer dazu zu wenig Zeit hat, findet im Handel auch eine große Auswahl.


Pflanzenmilch


Wie Milch aussehende Getränke, die aus Getreide oder Nüssen hergestellt werden, gibt es schon seit Jahrhunderten. Für Menschen mit einer Laktoseintoleranz, Gesundheitsbewusste und Veganer finden sich im Handel viele geschmackvolle Alternativen. In der EU müssen sie »Drinks« genannt werden, da der Begriff Milch geschützt ist. Für die Pflanzenmilch werden Getreide wie Hafer, Reis oder Hirse, Hülsenfrüchte wie Sojabohnen oder Lupinen oder Nüsse, aber auch Hanfsamen, Mandeln oder Kokosnüsse vermahlen und mit Wasser gekocht. Die milchähnliche Konsistenz entsteht durch Fermentierung durch Enzyme und die Zugabe von Pflanzenöl. Viele Pflanzendrinks lassen sich auch prima aufschäumen, etwa für Cappuccino oder Latte macchiato.


Veganer Joghurt


Vegane Joghurtalternativen gibt es auf Sojabohnen- oder Kokosnussbasis im Bioladen oder im Reformhaus.


Veganer Käse


Köstliche, rein pflanzliche Käsealternativen gibt es als Schnitt- und Fonduekäse, als Aufschnitt- und Streukäse oder Frisch- und Streichkäse. Auf der Basis von Hefeflocken oder Sojamilch und der Zugabe von Nüssen und Gewürzen sowie dem Geliermittel
Agar-Agar kann man auch selbst veganen Käse herstellen, der reich an B-Vitaminen ist (siehe Austauschtabelle, >).


Vegane Sahne


Pflanzliche Sahne zum Verfeinern beim Kochen gibt es auf Soja-, Reis-, Hafer-, Dinkel- und Kokosbasis und in den Varianten Schlagsahne und saure Sahne. Hafersahne beispielsweise flockt auch bei höheren Temperaturen nicht so leicht aus. Diese Produkte sind ideal zum Verfeinern von Puddings oder Cremes. Soja cuisine ist eine gute Alternative zu Crème fraîche, ebenso wie pürierter Seidentofu. Vegane Sahne kann man auch selbst herstellen. Die Zugabe von veganem Sahnesteif ist dabei empfehlenswert. Beim Kauf darauf achten, dass Fertigprodukte keine gehärteten Fette enthalten.



WICHTIG

SOJA: NUR MIT EINSCHRÄNKUNGEN EMPFEHLENSWERT

Soja ist nur empfehlenswert, sofern es nicht von genmanipulierten Pflanzen, sondern aus biologischem Anbau stammt. Die Tatsache, dass es den Östrogenspiegel hebt, wird von Frauen gern genutzt, um Wechseljahrbeschwerden im Zaum zu halten. Diese spielen bei Asiatinnen aufgrund ihres regelmäßigen Sojaverzehrs kaum eine Rolle. Des einen Freud ist des anderen Leid: Männer sollten zurückhaltend sein und nicht zu viel Soja verzehren. Kinder mit Sojamilch aufzuziehen, kann zu abenteuerlichen Anstiegen des Östrogenspiegels führen; Hafer-, Mandel- oder Reismilch sind hier vorzuziehen. Auch seelisch kann sich abnehmende Durchsetzungsfähigkeit bemerkbar machen. Zweimal Tofu pro Woche ist dagegen kein Problem, wobei fermentiertes Soja gesünder ist.




Abends leicht genießen

Abends ist grundsätzlich eine besonders leichte Kost zu empfehlen, die Stoffwechsel und Schlaf nicht belastet. Das ergibt sich fast von selbst, da vegane Gerichte in der Regel besser bekömmlich sind. In unserem Programm haben Sie aber immer die Wahl. Wenn Sie nach einem langen Tag abends gerne etwas üppiger speisen möchten, wählen Sie das entsprechende Gericht. Auch diese größeren Mahlzeiten belasten den Stoffwechsel kaum. Vor allem wäre aber darauf zu achten, nach dem Abendessen keinerlei Knabbereien mehr zu nehmen, sondern – gut gesättigt – zu fasten und so das Frühstück zum Breakfast, also zum Fastenbrechen zu machen. Das hat den großen Vorteil, dass der Körper mehr Wachstumshormon produziert, das eine aufgeräumte Stimmung bewirkt und die körpereigenen Fettdepots leeren hilft.


MEIN PERSÖNLICHER TIPP
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FASTEN ALS EINSTIEG

Ein wundervoller Start ins Peace-Food-Leben ist eine Fastenwoche. Sie beendet das alte Leben mit einem Großputz und erleichtert den Einstieg ins vegane (Da-)Sein noch mehr. Leichte vegane Kost ist natürlich auch die ideale Aufbaunahrung nach dem Fasten. Für unser körperliches Wachstum und sämtliche Reparaturprozesse ist das sogenannte Wachstumshormon HGH (Human Growth Hormone) entscheidend, das auch die Stimmung aufhellt. HGH wird erst nach einer Fastenzeit von etwa zehn Stunden ausgeschüttet. Aus diesem Grund fühlen sich die meisten Fastenden so wohl. Diese aufgeräumte, gehobene Lebensstimmung, begleitet von Impulsen des Ordnungschaffens und Reinigens, ist typisch für einen Überfluss an HGH. Nun lässt sich dieser Effekt auch täglich erreichen, wenn Sie nachts für eine mindestens zwölfstündige Fastenzeit sorgen. Dazu essen Sie um 19 Uhr zu Abend und erst anderntags nicht vor 7 Uhr morgens wieder.





So funktioniert das Programm


Steht in der ersten Woche noch fast täglich Vleisch auf dem Programm, wird es in der zweiten Woche an fünf Tagen eine Fleischaufwertung in Form von Tofu, Seitan, Tempeh oder anderen veganen Leckereien geben. Natürlich können Sie auch noch länger beim Programm der ersten Woche bleiben oder nach Belieben durch Rückgriffe auf Rezepte der ersten Woche für Variationen Ihrer Vleischgerichte sorgen. Ansonsten kommen in Woche zwei schon mehr die Schmankerl der echten Pflanzenküche zum Tragen. Jetzt wechseln Sie zur wahren Kunst des Kochens, dem kreativen Umgang mit Kräutern und Gewürzen und der wachsenden Lust an zugleich schönem und wohlschmeckendem Essen.

Neue Küchenwelten entdecken

In der dritten Woche sind Sie dann schon sicher auf dem Weg und können nach Belieben auch weiter aus dem Repertoire der beiden Vorwochen schöpfen. Das Zubereiten wird Ihnen nun schon viel leichter von der Hand gehen, wahrscheinlich sogar schon richtig Freude bereiten. Die frischen Gemüse, Kräuter, Salate und Früchte sind einladend und anmachend zugleich. In Woche drei werden die Vleischrationen außerdem nochmals um eine reduziert.

Ganz einfach in Form bleiben

Was Sie nun erfreut feststellen werden, ist ihr guter Zustand. Ihre Muskeln sind gut in Form, weil Sie bei diesem Programm genug hochwertiges Eiweiß bekommen. Zweitens fühlen Sie sich wohler und beweglicher. Das hängt natürlich auch mit den durch die gesunden Nährstoffe in Gang gekommenen Aufräumarbeiten in den Gelenken zusammen. Letzteres wird Ihnen mehr Bewegungslust vermitteln. Die zunehmende Verflüssigung Ihres Blutes wird einen längeren Atem schenken, in jeder Hinsicht.

Erfolgreiche Umstellung

Allmählich werden Sie nun bereits freier von unseren »Vorschriften« und haben vielleicht im Lauf der ersten Wochen schon eigene vegane Vorlieben entwickelt. Ab jetzt bietet Ihnen unser Programm eine Fülle an wunderbar inspirierenden, rein pflanzlichen Rezepte, die auch ganz ohne Vleisch auskommen. Andererseits haben Sie nun aus den ersten drei Wochen auch ein schönes Repertoire an Möglichkeiten und feinen Gerichten, aus denen Sie je nach Lust, Laune und individuellem Geschmack immer wieder mehr Fleischaufwertung einstreuen können oder auch weglassen.

Die vierte Woche in diesem veganen Einsteiger-Programm dient Ihrer Stabilisierung und zugleich Ihrer kulinarischen Repertoire-Erweiterung. Nehmen Sie die Rezepte als Vorschläge für die Verfestigung Ihres neuen Lebensstils, mit denen Sie – in der neu gewonnenen Leichtigkeit – auch ruhig spielen können. Dieser Abschluss macht Ihren ersten veganen Monat komplett. Jetzt geht es nur noch darum, sich selbst und dieses neue, wunderbare Lebensgefühl aus vollen Zügen – und nach Belieben auch weiterhin – zu genießen.

Nach all den Jahren der Psychotherapie und Beratung weiß ich bis heute nichts Vergleichbares, was wir für unser eigenes Seelenheil und das unserer Mitmenschen und -geschöpfe tun könnten. Nehmen wir das vegane Leben als Werkzeug des Friedens an!
































































































































Leider ist diese Seite nicht verfügbar. Den vollständigen Text
finden Sie in der kompletten Buchversion.
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