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Einleitung 8

Fast alles, was in der Natur wéchst, stellt
uns Menschen heilende, vorbeugende
und nahrende Biostoffe zur Verfiigung.
Es lohnt sich also, Pflanzen mit Liebe und
Neugierde zu betrachten.
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Fiir uns Menschen kann Obst nicht nur
Nahrung, sondern auch ein natiirliches
Heilmittel sein. Jede Frucht enthdlt
ihren eigenen Schatz an Biostoffen und
hilft auf spezifische Weise gegen allerlei
Beschwerden und Krankheiten.
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Heilendes Gemuse 100

Neben dem Genuss, der der Seele guttut,
bekommt der Leib durch Gemuse eine
Vielzahl gesund erhaltender Stoffe zuge-
fiihrt. Sie sorgen dafiir, dass alle unsere
Organe von der Pflanzenkost profitieren.
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Die haufigsten
Krankheiten 190

Eine Erndhrungsumstellung hin zu mehr
Gemiise und Obst harmonisiert binnen
kurzer Zeit unsere Kérperfunktionen, und
manche gesundheitliche Stérung kann
gelindert oder sogar geheilt werden.
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Grippaler Infekt
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Nasenkatarrh
Nebenhdhleninfekt
Nervenschwéche
Niedriger Blutdruck
Ohrenschmerzen
Reizblase
Rheumabeschwerden
Schlafstérung
Schuppenflechte
Sonnenbrand
Unterschenkelgeschwiir
Verdauungsstérung
Zahnfleischentziindung

280
282
284
286
288
290
292
294
296
298
300
302
304

Grune Smoothies 306

Grine Pflanzenteile mit etwas Wasser
und ausgereiftem Obst im Mixer blitz-
schnell piiriert, ergeben griine Smoothies.
Sie liefern wertvolle Basen und wichtige
Nahrstoffe fir den Stoffwechsel.
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