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Intelligente Ernahrun

Frisches Obst und Gemiuse kombiniert mit aromatischen Wildkrau-

tern ist nicht nur schmackhaft, sondern fiihrt dem Korper auch grofde

Mengen der essentiellen Enzyme und Vitamine zu, die beim Kochen

zerstort werden. Aufderdem kommt Rohkost mit viel weniger Salz aus

und hilft so, Herz-Kreislauferkrankungen zu vermeiden.

EE Mit klassischen Erndhrungsmythen wie dem scheinbar gesunden Musli oder
dem gefurchteten Eisenmangel bei Vegetariern raumt der Autor grundlich
auf. Niemand, der sich fleischlos erndhrt, muss Mangelerscheinungen in Kauf
nehmen. Ausfihrliche Lebensmittelportraits und abwechslungsreiche Re-
zeptideen machen den Einstieg auch fiir Unerfahrene zum Kinderspiel und

helfen, ausgewogene Gerichte zu kreieren.

Eine Nahrungsumstellung auf Rohkost ist in jedem Alter vorstellbar. Beson-
ders altere Menschen profitieren davon. Ganz nebenbei wird auch die Jugend-
lichkeit der Haut erhalten. Mit Rohkost fiihlt man sich nicht nur jinger, man

sieht auch so aus!

BRUNO WEIHSBRODT, Jahrgang 1969, ist seit 26 Jahren erfolgreich als
Software-Entwickler tatig. In seiner Jugend durch fortwahrende Infekte und
Krankheiten in seiner Lebensqualitat beeintrachtigt, begann er sich schon
sehr friih mit gesunder Lebensweise zu beschéftigen.

Die verschiedenen Ernahrungsformen faszinierten ihn von Anfang an. Auf
der Suche nach ,seiner” Wahrheit probierte er nahezu jede magliche Er-
nahrung an sich selbst aus. So lebte er als Vegetarier mit Milchprodukten,
als Veganer ohne jede Form von tierischen Lebensmitteln und bevorzugte
mehrere Jahre lang nur Obst.

Die ,Forschungsjahre" erstreckten sich Uber einen Zeitraum von 21 Jahren.
In dieser Zeit begann er nicht nur Marathon und Berglaufe zu absolvieren,
sondern dokumentierte alle kérperlichen Reaktionen auf seine jeweilige
Erndhrungsform akribisch. So konnte er die Methode der Gemiise-Obst-Er-
nahrung zusammenstellen, die ihn leistungsfahig und gesund halt.

Heute ist er dank seiner Erndhrungsform korperlich so fit, dass er tiber die
Jahre 131 Laufveranstaltungen, darunter Berglaufe und Marathons, absol-
viert hat. Von einem kdrperlichen Mangel ist bei ihm nichts zu beobachten!

RENEE WEIHSBRODT-HAUSER, Jahrgang 1974, hat sich fiir eine vegetari-
sche Ernghrung entschieden.

Sie arbeitet selbststéndig als Masseurin und Fulipflegerin und erzieht zwei
Kinder. Sie hat die Rezepte in diesem Buch ausprobiert und zusammen-
gefligt.
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