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Das Lifecare-Nahrungsdreieck

Die Zeichnung vermittelt auf einen Blick
die Übersicht über die mengenmässigen
Anteile der Nahrungsmittelgattungen an

der Gesamtkost in groben Zügen. Es ist
praktisch die Umkehrung der Verhältnisse
in der krankmachenden Zivilisationskost.

/ Fisch \
Fleisch

Eier
Milchprodukte

Getreide
als Eiweisslieferer

Nüsse und Samen
als

Fettlieferer

Früchte
als

Zuckerlieferer

Grundnahrungsmittel Gemüse
inklusive Kartoffeln, Leguminosen (Hülsenfrüchte), Pilze, Kräuter

(liefert Eiweiss, Fett, Zucker, Vitamine, Fermente alles)

Die Basisnahrung: Möglichst roh oder
milchsauer vergoren, allenfalls schonend-
ster Wärme unterzogen. Da wir die Früchte
vor allem essen, um uns Zucker zuzuführen,
lassen wir die sauren beiseite. Während der
Kur bevorzugen wir die tropischen Früchte,
weil sie besonders intensiv Enzyme anregen
und geschädigter Verdauung auf die
Sprünge helfen.
Die Ergänzungsnahrung: So weit als mög-
lieh roh oder schonend gegart. Im Rahmen

der Umstellkur ist es besonders vorteilhaft,
den Zusatzeiweissanteil gering zu halten,
vorzugsweise sich auf Magerfrischkäse und
wenig rohes Getreide (eventuell Eier) zu
beschränken. Das ist - falls von erstklassiger
Qualität, also einwandfreier Frische - aus-
reichend für die Zuführung alles Lebens-
notwendigen.
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