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«Die Natur hat kein
schlechtes Wetter... .... »

Rjazanov E.A.

Liebe Freunde,
Bald kommt der Herbst und der Winter dann
auch. Ich will nicht Sie vor unheilbaren
Krankheiten erschrecken oder Vegetarier
und Anhdngereiner gesunden Lebensweise
werden fordern. Um diese Prinzipien in
vollem Umfang zu befolgen, ist es notig
tiber unversiegbaren Finanzierungsquellen
zu verfiigen und keine Verpflichtungen
gegeniiber Angehorigen und Freunden zu
haben. Das bedeutet ein Egoist zu werden
und nur an sich
selbst denken.




Das moderne Leben ist sehr
intensiv. Man soll stindig in beschleunigtem
Tempo arbeiten, gleichzeitig mehrere
Probleme losen, eigene Miidigkeit
missachten, ohne es sich nach letzten
Uberbelastungen (psychologische,
alkoholisch, Nahrungsiiberlastungen)
wiederhergestellten zu kénnen. Im Ganzen
ist der menschliche Organismus sehr stark
und hat grofies Potential der
Widerstandsfihigkeit. Aber dieses Potential
reicht zur Bekdmpfung von umgebenden
aggressiven Faktoren nicht aus.




Als ein Model, ein Mensch ist
auf 8 Millionen Jahren errechnet. Schon 3
Millionen sind vorbei. Man soll die von
Gott gegebene Gesundheit bewahren und
soweit wie moglich vermehren. Denn die
Gesundheit- das ist die FREICHEIT. Die
Freiheit irgendwo hinzugehen, etwas zu
bringen, ein Leibgericht zu essen, fest
einzuschlafen. Das heiffit ein gewéhnliches
Leben zu fiihren. Und im Wirrwarr
tibersehen wir tdgliche einfache Freuden
dieses Lebens.
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Fiir die Gesundheit sind
folgende Kernpunkte wichtig:
1)sich soweit wie maglich im seelischen
Gleichgewicht zu befinden. Oder wenn Sie
Leidenschaft (jede Leidenschaft) erlebt oder
Stress erlitten haben, schnell zu diesem
Zustand zuriickzukehren.

2)soweit wie moglich Bewegungsaktivitdt zu
leisten. Es wird genug einfach gehen und
morgens die Gymnastik zur Entwicklung der
Flexibilitdt machen, um alle Gelenke zu
bewegen, frei einzuatmen und Ihren
Lebenstonus zu erhéhen.

3) nur bekommliche Lebensmittel zu essen
oder zumindest
-hc’iuﬁger Zu eSseft
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—~— In erster Linie ist es
@ notig eine passende Didt
fiir sich zu finden. Man

kann nicht ohne Essen leben, weil das
die Quelle von Energie und Baustoffen fiir
unseren Organismus ist. Anderseits fiihrt
der Genuf3 von gesundheitsschddlichen
Lebensmitteln zum Ubergewicht,
Uberlastung der Gelenke,
Blutdruckerhéhung und vergrofert das
Diabetes-Risiko. Andere Gefahr sind
Verletzungen der Gelenke wegen des
erhohten Cholesterinspiegels.
Cholesterin-Ablagerungen fiihren zur
Atherosklerose und Lumenverengerung der
Gefifie von innen. Hieraus drohen die
Kreislaufstorungen in lebenswichtigen
Organen: im Kopf — Insult, im Herz —
Infarkt, in Extremitdten — Gangrdn.
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Die Prinzipien der
BN gesunden Erndhrung kann

Q‘:& an auf folgende Weise erkldren.
1)Tdgliche Kontrolle der
Korpermaf3e, Erhaltung der Mafle
entsprechend den empfehlenden Werten in
Grofle, Geschlecht und Alter durch die
Verminderung des Kaloriengehalts der
Nahrung und tdgliche mdfige
Korperbelastungen. Wenn Sie Ubergewicht
haben, wenigstens sollen Sie nicht an
Gewicht zunehmen. Totales Hungern ist
schddlich, aber Fastentage sind heilsam.

2)Schrinken Sie Einnahme von Fett durch
Nahrung (nicht mehr als 30% vom tdglichen
Kalorienfehalt) ein. Konsumieren Sie mehr
pflanzliche statt tierische Fette. Ersetzen
Sie fette gastronomische Fleischprodukte
durch mageres Fleisch, Fisch, Gefliigel,
Hiilsenfriichte.

3)Konsumieren Sie Milch und
Milchprodukte (Kefir, Sauermilch, Joghurt,
Kdse) mit niedrigem =~
et - ’gnd Salzanteil.?,\ ¥
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4)Essen Sie verschiedene
Lebensmittel. Es ist
wiinschenswert, daf es
réfstenteils pflanzliche
Lebensmittel sind.

3)Brot, Produkte aus dem groben Mehl,
Griitzen, Kartoffeln kann man einige Male pro
Tag essen.

6)Essen Sie Gemiise und Obst einige Male pro
ag. Es ist besser frische Gemiise und Obst zu
essen (nicht weniger als 400g. pro Tag).

7)Wihlen Sie Produkte mit niedrigem
Zuckeranteil. Aber reduzieren Sie die Menge
von SiifSigkeiten und siiflen Getrdnken.

8)Die Gesamtmenge des Salzes in Nahrung soll
nicht mehr als ein Teeldffel — 5g. pro Tag sein.
Salzen Sie gekochte Speisen wenig. Riumen Sie
eine Salzdose vom Tisch weg.

9) Es ist besser die Produkte kochen, dimpfen,
backen statt braten. Dadurch die Menge von

Karzinogenen, die beim Braten entstehen,
verringert und man kann auch weniger

Fett, 51 Salz und Zucker

verbrauchen. b
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Das anndhernde
, Menii der antiatherogenen

Didt fiir einen Tag.
anti (griechisch anti) — die Vorsilbe, die

- gegen bedeutet

. atherogene (med.) — Atherosklerose-ausldsende

1. FRUHSTUCK
Hafergriitze mit Entfettungsmilch. Gemiisesalat mit
Sonnenblumen — oder Olivendl. Kaffee mit Milch (nicht
mehr als 1,5% der Fettstufe) mit einem Teeloffel Zucker.

2.FRUHSTUCK

Quark und Joghurt niedriger Fettstufe, mit Rosinen und 1
Teeloffel Zucker. B

Apfel (oder gebackene Apfel)

MITTAGESSEN

Gemiisesuppe 0,5 der Portion. Gekochtes Fleisch ohne
Speck mit weiller Sofle und Buchweizengriitze.
Dorrobstkompott.

ZWISCHENMAHLZEIT
Hagebuttenbrithe und ein Zwieback

ABENDESSEN
Gekochter Fisch, erwiinscht Seefisch, und gekochte
Kartoffel. Tee mit Zitrone.

VOR DEM SCHLAFGEHEN
Sauermilch (Kefir) niedriger Fettstufe (bis 1,5%).
| AUFDEN GANZENTAG
- WeiBes Brot IQQg, gm]brﬁq )’ 1:Zuc-ker 50g.
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Beeren. Getrocknete

Aprikosen ohne Steine,
Backpflaumen, Pfirsiche, Aprikosen, Ananase,

Hagebutte, Kartoffeln, Kohl, Auberginen sind reich

an Kaliumsalzen.

Hafergriitze, Buchweizengriitze, Weizengriitze, Kleie,

Walniisse, Mandeln, Marone sind reich an

Magnesiumsalzen.

Seeprodukte — Meerkohl, Kammmuschel, Austern,

Garnelen.

Bemerkung.

Eier in Omeletten oder als ein volles Ei — nicht mehr

als 2 Stk. pro Woche.

Fette. Pflanzliche Fette bis 30g. pro Tag. Butter bis

20g. pro Tag.

Wenn Sie Ubergewicht haben gibt es zusdtzliche

Empfehlungen.

Es ist wiinschenswert die Kontrolle der Korpermafie

-durch Messung der Ta&lle in gm. ergdnzen.




Diatempfehlungen beim iibergewicht:

LEBENSMITTEL UND
SPEISEN

Brot und Mehlerzeugnisse

Suppen

Fleisch und Gefliigel

Fisch und Seeprodukte

Milchprodukte

EMFPFEHLUNGEN

Roggenbrot und Weizenbrot
aus dem groben Mehl.
Eiweil}- Weizenbrot und
Eiweil}- Kleiebrot - 100 -150
g. pro Tag.

| Bis 250-300g. fiir eine

Aufnahme. Aus
verschiedenen Gemiisen mit
kleiner Menge von
Kartoffeln oder Griitzen.
Kohlsuppe, Borschtsch,
Okroschka, Riibensuppe. 2-3
Male pro Woche. Suppen
aus nicht-fettiger Fleisch —
oder Fischbriihe mit

Gemiisen, Frikadellen.

Bis 150g. pro Tag. Nicht-
fettiges Rindfleisch,
Kalbfleisch
Kaninchenflasch,
Huknfleisch,
Truthuhnfleisch. Das Fleisch
wird nach dem Abkochen
angebraten.

| Nicht-fettiger Fisch und

Seeprodukte bis 150-200g.
pro Tag. Gekochter,
gebackener, gebratener
Fisch. Seeprodukte.

| Milch und saure

Milchgetriinke niedriger
Fettstufe. Nicht-fettiger

| Quark (100-200g. pro Tag) —

Neaturguark undin der Form

| van Quarkpfannkuchen,
Puddingen.

AUSSCHLIESSUNGEN

Produkte aus dem
‘Weizenmehl der
Spitzenklasse und der 1.
Sorte, aus dem Butter- und
Blitterteig

Milch-, Kartoffel-, Griitzen-,
Hiilsenfriichtenpro dulkten,
Teigwaren.

Fette Arten von Fleische,
Gansfleisch, Entfleisch,
Schinken, Wiirstchen,
gekochte und
Riucherwiirste.

| Fette Arten von Fische. )

Salz- und Riucherfisch,
Fischkonserven mit O1,
Kaviar.

| Fetter Quark, siilfe

Quarkpfannkuchen, Sahne,
siifle Joghurt, Sauermilch,
geschmiilzte Milch, fette und
salzige Kise.



LEBENSMITTEL UND
SPEISEN

Eier

Grittzen

Gemiise

Vorspeise

Getranke

Fette

EMPFEHLUNGEN

1-2 Stk. pro Woche. Hart
gekochte Fier, Eiklar
Omelette, Omeletten mit
Germiisen.

Nicht viele Griitzen in
Gemiisesuppen zugeben.
Briickelige Griitzen aus
Buchweizen, Perlgranpen
Gerstengriitzen, bei der
Verringerung der Menge vam
Bros

Die Gemiise sind weit in
allen Formen verwendet.
Unbedingt ein Teil von rohen
Gemiisen. Es ist
wiinschenswert alle Arten
von Kohl, rohe Gurken,
Radieschen, Gartensalat,
Walzenkiirbisse, Kiirbisse,
Tomaten, Ritbe zu
Lkonsumieren. Sanerkraut
nach dem Waschen.

Salate aus rohen Gemiisen,
Vinegrete, Gemiisesalate
mit gekochtem Fleisch und
Fisch.

Obst und Beeren der siif-
saizere Sarten, rohe und
gekechte. Gelee und Muse
miit Zuckerersatzstoffen
(Xylit, Sordit). Nicht siiffe
Kompotte.

Tee, weng siifle Obst-,
Beeren- und Gemiisesifte.

Butter (gering) und
Pflanzenile — in Speisen.

AUSSCHLIESSUNGEN

Gebratene Fier.

Andere Griitzen, besonders
Reis, Auszugsgriel und
Hafergrief, Teigwaren,
Hiilsenfriichte.

Man mufi die Speise aus
Kartoffeln, Riben,

griine Erbsen, Miloe,
Steckriibe weniger essen
{insgesamt 200g. pro Tag).
Sowie salze und marmierte
Gemiise.

Fette und scharfe Vorspeise.

Weintrauben, Rosinen,
Banane, Feige, Datteln, sehr
sitfie Arten von anderen
Friichten, Zucker,
Sufiwaren, Konfitiiren,
Honig, Eis, Kissel.

Weintraubensaft und andere
Siifte, Kakao.

Fleisch - und Kochfette.



Noch ein wichtiges
Moment bei der Erhaltung der
Gesundheit ist die Osteoporose.
Heute nennt man die Osteoporose als
. Stumme "’ Epidemie, die sich der
Menschheit ndhert und grofie AusmafSe
annimmt. Das hat keine Bedeutung ob Sie
jung oder in fortgeschrittenem Alter, Mann
oder Frau sind, Sie sollen von Osteoporose
wissen. Diese Krankheit macht die Knochen
briichig, so dass sie leicht brechen. In der
Regel schleicht sich die Krankheit
unbemerkt an und offen zeigt sich durch
Knochenbriichen. Unter dieser Krankheit
leiden sowohl Mdnner als auch Frauen in
verschiedenem Alter. Es ist bekannt, daf3
Osteoporose jede dritte Frau und jeden
zwdlften Mann ab 50 Jahren befillt.
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Offner entwickelt sich
diese Krankheit bei den
Frauen im Sinne der
hormonellen Umstellung vom
Organismus nach der Beendigung
der Menstrualfunktion. Die Gefahr der
Osteoporose besteht damit, dass die Krankheit lange
Jahre unbemerkt verlduft. Diese Krankheit bei
Frauen wird schon im vernachldssigen Stadium nach
dem Knochenbruch festgestellt Behandlung in der
Regel fast unwirksam ist. Die ,, Zielscheibe “ der
Osteoporose im menschlichen Skelett, wo die meisten
Knochenbriiche geschehen, ist Wirbelsdule; Speiche
und Schenkelhals. Bei einigen Frauen zu 80 Jahren
der Riicken biegt such, als ob unter der Last der
vergangenen Jahren. Dabei entwickelt sich
sogenannt ,, Witwe-Buckel “. In Wirklichkeit es
arbeitet die Krankheit und fiihrt zur allmdhlichen
Deformierung und Absetzen der Wirbel. Die
schwerste Folge fiihren zu Briichen vom
Schenkelhals, die Hilfte der Kranken bleibt
Invaliden auf Lebenszeit. Eine Fiinftel stirbt.
Friihere Invaliditit oder Tod der Menschen — das ist
ein grofies soziales Problem, auf das wir letzete Zeit
aufmerksam nicht werden.
Das ist sehr wichtig, durch die Lebensmittel
3 genugende Menge von K'alzzum zu bekommen.
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Kalziumgehalt in lebensmitteln (auf 100g.)

Lebensmittel

Milch 3%
Fettstufe

Milch 1%
Fettstufe

Kefir
Quark

Schmelzkiise

Hartkiise
(Edamn u.5.w.)

saure Salme
Milchjoghwrts
Butter
Dorsch
Olsardinen

Ditrrfisch mnit
Knochen

Kalzium

300 mg

100 mg

120 mg
120 mg

95 mg

750 mg

100mg
120 mg
24mg
39mg
350 mg

3000 mg

Kalorien

58

300

31

130

Leb ittel Kal
Erdbeere 40 mg
Weintrauben 45 mg
Johannisbeere | 36 mg
Apfelsinen 35mg
Getrocknete 170 mg
Aprikosen ohne

Steine

Rosinen 56 mg
Darriipfel 45 mg
Datteln 45 mg
Feige 57 mg
Gartenlattich 82 mg
Kohl 60 mg
Sellerie 240 mg

Kalorien

[ 41

69

38

49

280



Lebensmittel

Buchweizen-
griitze

Haferflocken-
brei

Ei
Schwarzbrot

Milchschokola
de

Mandeln
Pekannufy
Erdnuf

Sesam

Kalzium

70 mg

S2mg

S6 mg

[31 mg

220 mg

| 254 mg
[ 70 mg

[70 mg

1150 mg

Kalorien

329

157

211

564

| 630

600

| 6oo

590

Lebensmittel

Griine Bohne

Griine Oliven

Mohre

. Sanerkraut

Sanerampfer

| Riibe
. Zwiebel-Porree

| Kiirbiskerne

Kalzium

40 mg

77 mg

Slmg
48 mg

47 mg

37mg
60 mg

60 mg

Sonnenblumenk 100 mg

erne

Kalorien

20

115

33

28

28

48

40

365



Wenn Sie bekommen 600

mg vom Kalzium durch die
Nahrung — das ist genug. Dann man empfihlt
keine zusdtzliche Annahme von Kalziumprdiparate,
einschliefilich Multivitamine.

Wenn diese Menge weniger 500 mg muf3 man dann
die Didt dndern oder Zusatzstoffe mit Kalzium
annehmen.

Heute ist XXI Jahrhundert. Vielleicht jemand will
seine Homdostasen -Werte durch Analyse
kontrollieven. Es gibt die Werte der Kontrolle der
Stufe von Fetttropfen im Blut. Detaillierte Analyse-
Lipidogramm. Aber es wird genug operativ
Gesamtcholesterin (GC) und VLDL-Cholesterin
(VLDL -C) zu priifen.
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Optimalwerte der lipid-blutwerte

Werte

GC

VLDL -C

‘Wenn keine ischiimische

Herzkrankheit und
Zuckerkrankheit
bestehen

weniger 5 mmol1

weniger 3 mmol /1

Die Kranken mit
ischiimischer
Herzkrankheit und
Zuckerkrankheit

weniger 4,5 mmol1

weniger 2,5 mmol1

Es ist niitzlich regelmdfig Blutdruck zu messen und vergleichen mit

Deten im Tabelle.

Blutdruckwerte

Kategorie

Optimal
Norm
Hohe Norm
AH 1 Grad
AH 2 Grad
AH 3 Grad

Isolierte systolischer
Hochdruck

Blutdruck (mm.Hg)
systolischer, «oberen
<120

120-129

130-139

140-159

160-179

=180

| =140

Blutdruck
diastolischer«antereren
<80

80-84

85-89

90-99

100-109

=110

<90



Ich wiinsche
Ihnen feste ,
Gesundheit!

Mit freundlichen

Aleksander










