Inhaltsverzeichnis
1. Einleitung

2. Der Mensch und seine Erndhrung

Das Bild des Menschen in der Naturwissenschaft ............ 9
Das Bild des Menschen in der Anthroposophie................ 10
Aspekte der Lebensmittelqualitét...........ccoeuevrerecrerenrenccunnes 12
Dreigliederung der Pflanze...........cccccoceueiiiniciiininicenicnnn. 12
Dreigliederung des Menschen im Bezug zur Pflanze......14
Einfliisse von Anbau und Ernte..........c.cccoovuevecuruvennccnennns 17
Erntezeitpunkt ..........coovoiiiiiiii 18
Einfliisse der Zubereitung ..........ccccevevicurmvirceccrenrenccrenennes 18
Nahrung aus verschiedenen Naturreichen .......................... 19
Historische Entwicklung der Erndhrung ............ccccc.c..... 20
Entwicklung aus anthroposophischer Sicht ..................... 21
Die Anthroposophische Erndhrung...........ccccccvvcnnnnce. 23
3. Die Lebensmittel
Tierische Nahrungsmittel............cccceueuveceururrccuenrinenccuennes 25
Milch und Milchprodukte.........ccoevevenicirrineccrenniecenennes 27
Fleisch, Fisch und Eier ........ccccoveimvivnicinniiniicreninnccrenennes 34
Die Fette ..o 38
Aufgaben des Fettes ..o 38
Die Fettarten........cooceecviiiieccinieneiiceiniecieccnesneecsennenes 40
OlSAALEN ...vvoveveeeeeeesisessssstssses st 45
Getreide und starkereiche Lebensmittel ...........c.cccceuvueuneeee. 51
Wachstum und Substanzbildung von Getreide................ 52
Die Getreidearten ..........ccoceeueuevvueueeeueeceeueueenueeeieeeneeeeeceeeeeens 54
Die getreidedhnlichen Samen ...........ccccovvirucvciiinicnncinences 60
Starkereiche KNollen .........cccovveeviivencnncnincecncncnercnencccncs 62
Das BIot ...t 65
Die HUISENfITUCHEE .....c.cccueueuiueuimiriiieieieiereereenereereneneneenenenenes 69
Wachstum und Substanzbildung...........cccoceereiiriinnnee. 69
Die einzelnen Hiilsenfriichte ..........cccoouvveeeivireeveeeecereeerennnne 72
Die GeMUSE. ......cvvvircririicritr e 75
Nachtschattengewachse ..........cccovoeveieiienicicinicicicine 80

Bibliografische Informationen HE
https://d-nb.info/1267701501 digitalisiert durch 1 L
BLIOTHE


https://d-nb.info/1267701501

KUrbiSgeWAChSE ......ccuevieiieieiiriciiiee e 87

KnoterichgeWachse ... 89
ZwiebelgeWAChSe ..ot 90
SpargelgeWAChSE .......occeviieieiriiieiieies 91
Fuchsschwanzgewachse .........ccceoeeeeieiiinciniisseiennenas 92
DoldenbIUtIer .....c.ooovieeieeieeiieeteeeeeecteeeeee et 93
KreUzZbIUtIOr ...covveeeviivieeeecteeeeeeeeec ettt eve e e saneenee 95
KOTDDIGLIOr ..ottt ve e e veesne e 96
DHE PIlZE oottt te e ve e s ae e sae s s aaenee 98
ODbSt UNA NUSSE ..veenvieviereerreereereeetrereereecreereereeseesseeseesseeseenses 101
ROSENGEWACRSE ...t 104
Zitrus — Rautengewachse ..., 107
Schalenobst — NTUSSE ....c.ccvvvieveereeeeererereeeeeeeeereereessesensens 108
Zucker und natiirliche Stilungsmittel ...........cccoevereneneenee. 114
Geschichte der Stilungsmittel.........cccoeveeverieieiiiieieinnnn, 115
Zucker und Pflanzenorgane ...........cccooveeuvvimmenncncrcrnnennen. 117
Zucker und BeWUSSESEIN ......ccceeveevveeerrenreeeeneeeeseeseeenens 118
Zucker und Gesundheit .......cccooceeeveeevieereecreeceeeeeeceeennen. 119
Reduzierung des Zuckerverbrauchs ..........cccooorennneee. 121
Natiirliche Stifungsmittel .........cccccovrivirieniciierennnee. 122
Krauter und GEWTUIZE ......coveeveevereeeeeieeieeereeveeeeesseseeenns 126
Geschichte der GEWUIZE ......cveveereeeveecrereieeereereeeesennens 126
Wirkung der GEWUIZe ........ccooveviervevevinciciiisicees 127
Tropische und heimische Gewiirze .........ccccooeuvvvveinnnncne. 128
Verwendung von GeWUIZeN ...........ccoeeueieincrcinicennennn. 136
DAS WASSET ..cuveetieciieieeciecreertee et eeee e e e sveesse e aaessaesesannns 137
Vorkommen des WasSSers .........ccccueveeveeereeeecreneesvesreeeennens 138
Reinheit des WaSSeIS .......ceeveeevieveereeeieereeeereeeeeesveenseenns 140
Was konnen wir Verbraucher tun? ........cccecceveveeveeniennen. 144
Die Genussmittel .......cceceeveeeeeeecieeireeeeereereeeeesreeseeeseeeenns 145
Koffeinhaltige Genussmittel ............ccooveueiiniiinnerecnnnen 146
ATKOROL .ttt re e et e rr e nas 153
Vom Lockern und Binden .........cccoveevveeciieceeeiecireereeeeeennen. 155
Nattirliche und isolierte Bindemittel ..........cccccoveeeevennene 158
Das Speisesalz ... 161
Herkunft des Salzes .........oeeeveeveeeeceeeeeieeeeeeee e 161
SalzGeWINNUNE ......covvrvriiiinii s 164

Wahl des Speisesalzes ..........cccoveuvininicieicininiirciieines 166



4. Anhang

Literatur

JANRT0) 1) 010 10] 0 120NN
StiChWOTtVErZEICHIIS .....eeeeveeiieeeeeeeeeeeeceee et



