Das Fruhstuck stellt
die Stoffwechselweiche

In unserer von unzahligen Zivilisationskrankheiten geplagten Zeit stellen sich fur die
meisten Menschen schon noch dem Aufstehen die Weichen fiur die physische oder
psychische Gesundheit des ganzen Tages. Beginnt er mit psychischem Stress fiur die
Seele und mit einem , griechischen Friuhstuck" fir unsere Physis? Fur viele Manner und
Frauen der neuen Generation der unter Finfzigjdhrigen ist dieses griechische Frihstiick
»cool". Es ist regelrecht ,in".

Moglicherweise gehdren Sie jedoch zu der dlteren Generation und kennen dieses ,, griechische Frihstiick"
Uberhaupt nicht. Es besteht aus einer Tasse starkem schwarzem Kaffee und aus einer Zigarette. Das macht
munter nach der mdglicherweise zu kurz geratenen Nacht und fit fir einen sicherlich wieder stressigen Tag.
Deshalb féngt man gescheiterweise gleich mit physischem und psychischem Stress an und kommt deshalb
nicht aus dem gewohnten Rhythmus.

Glicklicherweise ist dieses griechische Friihstiick eher die Ausnahme auf deutschen Frihstiickstischen als
die Regel. Aber auch die anderen vier Frihstlicksarten sind alles andere als ,,gesund”. Sie stellen eher die
Weichen in Richtung Stoffwechselprobleme als in eine Starkung des Stoffwechsels, unseres
Abwehrsystems und unseres gesunden Organismus. Wir unterscheiden folgende vier Frithstlicksvarianten:

Das Glutenfrihstiick

Das Glutenfrihstiick ist das weltverbreitete Weil3mehlifrihstiick auf der Basis von Brot- und Brétchen, aber
auch das Crunchy-M Udli-Frihstiick. Die Glutenallergiker meiden dieses Friihstiick, und viele Verdauungs-
problemler, besonders digjenigen, mit Dr. F. X. Mayrs " Trommelbauch, sollten Giber eine Reduzierung
ihres Verzehrs an Getreide nachdenken.

Das Klebereiweil3 hat nun einmal die Angewohnheit, tiber die Jahre und Jahrzehnte starken Konsums
Strukturen und Gefal3e unseres Organismus zu verkleben. Diese Verengungen sind dann beispielsweise die
Ursache fur den sténdig steigenden Blutdruck, der sich im Laufe unserer Lebensjahrzehnte auspragt. Diese
physikalische Druckerhthung kann viele Ursachen haben. Das kénnen Entziindungen oder psychischer
Strefd sein. Das ist mit Sicherheit aber auch die allgemein zu beobachtende Verengung und Verschleimung
unserer Blut- und Lymphgefalie und unserer sonstigen Leiter, wie z. B. Eileiter, Harn- oder Samenleiter
usw.

Das Milchfrithstick

Gleichermalien zur Verschleimung und Verengung unserer Gefal3e tragt das morgendliche Milchfrihstiick
bei. Milch enthdlt nicht nur ein hohes Mal3 an schleimigen Bestandteilen sondern auch einen hohen Antell

an Phosphaten und das Ferment Katalase. Der hohe Phosphatanteil sorgt dafir, dass Milch und Milchpro-

dukte nicht als Kalziumspender sondern als Kal ziumrauber anzusehen sind.

Die Katalase aus der Kuhmilch ist ein Sauerstoffréuber und setzt bei vielen Menschen eine Kausakette
aller moglichen Mangelkrankheiten in Bewegung. Diese Kausakette fangt mit der durch die Katalase
verminderten Aufnahme von Sauerstoff in das Blut und damit in den gesamten Organismus an. Der
Sauerstoff jedoch ist der grof3e Rezeptor aler in unseren Organismus gelangenden Stoffe.

Unser Organismus besteht in seiner Gesamtheit zu mehr a's 80'%, aus Sauerstoff. Dieses Element ist die
eigentliche Achse unseres gesamten Stoffwechsels. Selbst unsere Knochen bestehen chemisch zum grofdten
"feil aus Sauerstoff.

Das Element Sauerstoff ist ein sog. negatives Element. Das heil3t nicht, dass es ein schlechtes Element ist,
sondern es ist ein ,,aufnehmendes’. Logischerweise beheben sich Krankheiten wie beispielsweise die
Eisenmangelandmie innerhalb kirzester Zeit, wenn man einerseits jeglichen Konsum von Milch und
Milchprodukten einstellt und andererseits gleichzeitig Sauerstofftherapien durchfiihrt, wie beispielsweise



die Hdmatogene Oxidationstherapie oder eine gezielte Zufuhr ionisierten Sauerstoffes nach Prof. Manfred
von Ardenne 0. a.

Das Zuckerfrihstick

Bei diesem Frihstiick wird ales verzehrt, was gért. Brot und Brotchen sind selbst aus Gérungsprozessen
hervorgegangen. Der grofe Konsum von Zucker aus Konfitiiren, aus NuRcremes, Kakaogetranken u. a.
sorgt fir kontinuierliche alkoholische Garungen im Darm. Diese jahrelange versteckte Alkoholisierung
unserer Jugend mag ein bislang wenig beachteter Grund fur den Einstieg vieler Jugendlicher in den
augenblicklichen Uberbordenden offenen Alkoholkonsums sein.

Die standige Uberfrachtung des kindlichen Organismus mit Fuselalkohol aus der Garung im Diinndarm hat
vorher bereits fir eine Absenkung des Intelligenzquotienten gesorgt, wie Uberhaupt einer Absenkung des
gesamten korperlichen und geistigen L eistungsniveaus.

Kinder lieben das typische Toast- oder Weil3brot mit Schokoaufstrich. Es enthélt leider viel Zucker und
Fett. Dieses Frihstick macht unsere Kinder dick, schlapp, Uberséuert und fihrt auf Dauer zur
Glutenverkleisterung der Gefale, zu Diabetes mellitus, Ubergewicht und zur Verpilzung des Organismus.

Besonders durch den hohen Zuckeranteil und die fehlenden Ballaststoffe schiefdt zuerst der Blutzucker-
spiegel in die Héhe, danach der Insulinspiegel, um den Zucker und auch das Fett in die Zellen zu leiten.

Der Blutzuckerspiegel fallt nach kurzer Zeit rasant ab, und das Gehirn signalisiert erneut Heiflshunger. Neue
Energie muss her, um das Leistungstief zu Uberwinden. Werden nun wieder SiBigkeiten, Colagetranke,
Energiedrinks 0.4. konsumiert, wiederholt sich das gefahrliche Spiel, und der Blutzuckerspiegel fahrt
weiterhin den ganzen Tag lang Achterbahn. Lustlosigkeit und Langeweile wechseln mit Aggressivitét und
Hyperaktivitéat. Bald besteht Bedarf an ,, hilfreichen” Psychotherapeutika.

Das Salzfruhstiuck

Geschéftsleuten ist dieses Frihstiick geléufig als New Y orker Frihstiick. Es besteht aus grofzen Mengen
Ruhrei, viel Weildrot, dazu gebratenen Speck und gebratene Wirstchen. Das ,, normale" Salzfrithstiick
besteht aus Schinken und Wurst, aus Ei mit Salz und Pfeffer, und fir die Liebhaber dieses salzigen
Fruhstiicks diirfen nattirlich auch einige salzige und deshalb so wohlschmeckende K &sesorten nicht fehlen.

Die Salzliebhaber wissen in aller Regel nicht, dass die beiden Nieren normalerweise nur in der Lage sind,
taglich etwa 5-6g Kochsal z auszuscheiden. Wohlgemerkt, beide zusammen, nicht jede fur sich! Diese quasi
»Salzsperre” sorgt bel den Salzfriihstiickern oder bel dauerndem UbermaRigem Salzkonsum auch aus
salzigen Chips, Pommes Frites usw. fir einen Salzstau, der sich zuerst im Flomenfett der Nieren, dann der
Déarme manifestiert. Bel einer Fortsetzung Ubermafdigen Salzkonsums und folgender Verschlackung sind
Cdllulite, Ruckenverspannungen, Bandscheibenleiden und am Ende die sog. , Neuen Huften* und weiteren
Sprossen einer Karriereleiter, die mit der Nierenliberlastung beginnt.

Zweierlei wére den Salzkonsumenten zu raten. Der erste Rat lauft natirlich auf eine Verminderung des
Salzkonsums hinaus. Der zweite wohlmeinende Rat ist derjenige, die beiden Nieren in ihrer
Audleitungsfahigkeit betreffend Kochsalz und Sduren zu stérken. Diese Stdrkung erfolgt Uber eine
umfassende, wie ich gerne formuliere, omnimolekulare Vitalstoffversorgung. Beispielsweise gilt Zink als
ein grolRer Nierenhelfer, um Sauren und giftige Salze auszuscheiden. Damit sind wir beim 5. Frihstiick
angelangt.

Das gluten- und laktosefreie, salzfrei und basische Vitalstoffrihstiick

Dieses 5. Fruhstiick ist moglicherweise eine Art , quinta essentiad’ unserer Gesundheit. Das ate Griechen-
land kannte die 4 Elemente von Wasser, Erde, Feuer und Luft und hat jahrtausendelang nach dem 5. Ele-
ment, nach der ,, Quinta essentia* gesucht.

Wie schaut nun das optimale, die , quinta essentia’ des Frihstiicks aus? Es ist ein salzfreies, ein milch-
freies, ein zuckerfreies und ein glutenfreies Frihstiick. Es ist auch kein rohes Frihstiick, sondern es wird
kurz erwdrmt — und ist damit fur alle Konstitutionstypen ebenso leicht verdaulich und resorptionsfahig wie
fur Babys, Senioren und Allergiker. Dieses Frihstick enthdlt alles — was unser Korper téglich in
ausreichender Menge braucht. Es enthélt so gut wie ale Mineralien in sich — wie Kalium, Magnesium,
Phosphor, Kalzium, Eisen, Zink, Mangan, Schwefel, organisches Chlor, Kupfer, Natrium —; dazu alle



Vitamine, alle essentiellen Aminoséuren und beste Fette — hier vor alem die Omega-3-Fettsdure und
weitere seltene Fettsduren. Wir haben dieses Friihstiick die

. Symphonie der Baume"

genannt, da sich viele Baume Ihnen schenken. Es besteht aus einem warmen Kastanienbrei — mit warmer
Cocosmilch, oben drauf kaltgewal ztes, rohes Mandelmus und dazu gibt es je nach Jahreszeit eine passende,
frisch piirierte Obstsorte. (also Bananen, Apfel, Erdbeeren etc.)

Sie bekommen mit diesem Frihstiick nicht nur die wertvollen inneren Bestandteile, sondern auch die
feinstofflichen Werte. Hohe Biophotonen — Uber 18 500 — also Lichtkréfte. Dazu die Schwingungen der
Bachbliten der Edelkastanie — der Sweet-Chestnut, die bedeutet: ,Erlésung” / heraus aus Angst,
Verzweiflung und Trauer und hin zum Licht. Und auch die 2. Bachbliite ist entscheidend mit ihrer
Botschaft die sagt: , Wir verwirklichen neue Erkenntnisse, bekommen also die innere Schubkraft um dies
auch zu tun!* Dazu noch das ausgewogene Yin-Y ang — das der Parameter flr natlrliche Harmonie ist und
auch unsere Zellkinder zur Harmonie bringen kann, also zum Gleichklang positiver Kréfte, zur Harmonie
von méannlich und weiblich, von positiv und negativ (nicht wertend gemeint), vom Geben und Empfangen —
und somit unser Ungleichgewicht auf der Zellebene ausgleichen kann.

Ein derartiges Frihstiick ist integraler Bestandteil einer omnimolekularen Vitalstoffversorgung unseres
Organismus. Mit einer derartigen Versorgung stérken wir unser Immunsystem und helfen damit unserem
Organismus heraus aus den vielen z. Zt. herrschenden Allergien. Es ist auch das ideale Frihstiick in einer
Anti-Pilz-Diét, beim Abnehmen usw., mit einer hohen Nahrstoffdichte, jedoch ohne leere Kalorien.

Es ist superleicht verdaulich — wie Obst; doch es séttigt wie eine vollwertige, komplette Speise. Es kann
jeder vertragen, das zeigt uns die Praxis — von Kleinkindern, von Menschen in besonderen Lebensdagen
(Krankheit), von Senioren und natiirlich von jedem Erwachsenen.

Wenn es jemandem nicht schmeckt, dann ist dies oft der Parameter, dass dieser Mensch dringend sich
entsduern sollte, denn sein Stoffwechsel ist Ubersduert — er ist einfach nicht kompatibel mit einer basischen
Speise. Doch sobald der Stoffwechsel basischer wird und entgiftet wurde, schmeckt die ,, Symphonie der
Baume" wunderbar.

Wie Sie gerade lesen, bin ich die geistige Mutter dieses Friihstiicks. Ich selbst genief3e es noch nach vielen
Jahren téaglich — und wenn ich auf Reisen bin, habe ich es dabei. — Schaun Sie doch einfach mal nach unter
www.haturgaben.de




