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JKohlenhydrate»

Aktionen zum Thema (it bis 30.9.2003)

fit-o-zyn

der naturliche Energiespender fur Jung & Alt
mit einer ausgewogenen Mineralstoffbasis.

4009 zu CHF 17.80
statt CHF 2650

Macandina Plus

Das losliche Getrankegranulat mit Maca und Getreidepulver
aus Quinoa und Amarant sowie rohem Rohrzucker. Enthalt
Proteine mit essentiellen Aminosauren, Kohlenhydrate,
Nahrungsfasern, Vitamine, Mineralstoffe, Eisen und Zink.

Naturliche Energie, die schmeckt.

3409 zu CHF 20.-
statt CHF 2346

OTMARSAN AG
CH-6353 Weggis

Telefon 041392 0010

Telefax 041392 0024 OTMARSAN

E-Mail info@otmarsan.ch natirliche Gesundheit

Die Kohlenhydrate

Die Kohlenhydrate gehéren neben Fetten
und Eiweissen zu den Hauptnahrstoffen in
unserer Nahrung. Wie die meisten organi-
schen Stoffe basieren sie auf den Elementen
Kohlenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff.
Dabei formen sich ganz unterschiedliche
Molekule bezlglich Grésse, Bindungsart
und Bausteinen. So gibt es eine grosse
Anzahl verschiedener Kohlenhydrate und
nicht alle kdnnen vom menschlichen Stoff-
wechselsystem verwertet werden. Wir
unterscheiden drei grosse Gruppen von
Kohlenhydraten:

® Monosaccharide

e Disaccharide

e Polysaccharide

Monosaccharide oder sogenannte Einfach-
zucker bestehen in ihre Grundstruktur aus
nur einem Molekdl. Die wichtigsten Vertre-
ter sind:

e Glucose (Traubenzucker, Dextrose)

e Fructose (Fruchtzucker)

e Galactose (Teil des Milchzuckers)

Alle drei sind aktiv am menschlichen Stoff-
wechsel beteiligt. Vor allem die Glucose ist
die wichtigste Substanz im Kohlenhydrat-
stoffwechsel. Sie kann direkt von den Kor-
perzellen verwertet werden.

Disaccharide oder Zweifachzucker bilden
Molekulkomplexe aus je zwei Molekulen
von Monosacchariden. Die bekanntesten
sind hier die Saccharose (normaler Zucker,
Ribenzucker). Die Basis bildet ein Glucose-
und ein Fructosemolekl. Ferner die Maltose
(Malzzucker), die aus der Verbindung von
zwei Glucosemolekilen entsteht oder die
Lactose (Milchzucker), bei der sich Glucose
und Galactose verbinden.

Polysaccharide oder Vielfachzucker entste-
hen durch die Verbindung mehrerer Mono-
saccharide-Molekdle zu einem einzigen
Grossmolekdl (es kdnnen sich bis zu 10'000
Molekule zusammenbinden). Die Enzyme im
menschlichen Verdauungskanal kénnen nur
einige wenige dieser Polysaccharide aufspal-
ten, so etwa die pflanzliche Stérke in die
einzelnen Glucose-Molekile oder die tieri-
sche Starke in Glycogen. Glycogen ist dieje-
nige Zuckerform, in der Kohlenhydrate bei
Mensch und Tier als Energiereserve in der
Leber und in den Muskeln gespeichert wer-
den kann. Polysaccharide treffen wir vor
allem im Pflanzenbereich in Form von Cellu-
lose, Hemicellulose, Pektin, Lignin usw. Die
meisten sind fur den Menschen unverdau-
lich, obwohl sie auch aus einzelnen Gluco-
seeinheiten bestehen, deren Bindung aber
von menschlichen Enzymen nicht aufgespal-
ten werden kann. Diese Polysaccharide nen-
nen wir deshalb «Ballaststoffe». (siehe

ON 1/01). Wie ich an anderer Stelle schon
erwahnt habe, sind sie jedoch keineswegs
Ballast oder UberflUssig in unserer Ernah-
rung, wie der Name etwa vermuten liesse,

sondern sie spielen eine unverzichtbare
Rolle als Katalysatoren im Verdauungstrakt.

Die Energie,
die wir brauchen

Die Kohlenhydrate sind der Treibstoff fir
unseren Korper, oder eben der wichtigste
Energielieferant. Auch Eiweisse und Fette
liefern Energie, die man in Kilokalorien oder
Kilojoule misst, aber viele Zellen kénnen nur
aus Kohlenhydraten (Glucose) Energie
gewinnen, so z.B. die Nervenzellen, gewisse
Blutzellen, Nierenzellen oder das Gehirn,
das allein 120g-140g Glucose taglich bené-
tigt. Kohlenhydrate werden vom K&rper
aber auch verwendet zur Synthetisierung
anderer notwendiger Stoffe wie Eiweisse,
Fette usw.

Die Energie, die von Nahrungsmitteln gelie-
fert wird, messen wir in Kilokalorien (kcal.)
resp. heute in Kilojoule (kJ). Ein Gramm
Kohlenhydrat liefert ca. 4,1 kcal oder 17 kJ.
Eiweiss liefert ungefahr gleichviel Energie
pro Gramm. Nur essen wir davon
anteilsmassig weniger und bei der
Umwandlung von Eiweiss zu Energie fallen
unerwinschte Stoffwechselprodukte an. 1
Gramm Fett enthalt sogar 9 kcal, doch gilt
auch hier ahnliches wie bei den Eiweissen.
Daneben sind kohlenhydrathaltige
Nahrungsmittel (sofern sie nicht raffiniert
sind) dusserst reich an den so wertvollen
Vitalstoffen und Spurenelementen, die
neben den reinen Nahrstoffen fur unsere
Gesundheit unverzichtbar sind. Den reinen
Energiebedarf kbnnten wir theoretisch mit
Weisszucker oder Auszugsmehl decken.
Denn dies sind praktisch reine Kohlenhydra-
te und in diesem Sinne Energiespender.
Aber dann wirden uns die Vitalstoffe fehlen
und das ware fatal. Essentielle Spurenele-
mente finden wir vor allem in pflanzlicher
Kost im Verbund mit Kohlenhydraten, also
Vitamine, Mineralien, Enzyme, Fermente,
seltene Aminosauren und seltene Fettsau-
ren, Hormone usw. Essentiell heisst soviel
wie lebensnotwendig. Der Nobelpreistrager
Linus Pauling hat diese Stoffe «orthomole-
kulare Stoffe» getauft, was heissen soll,
dass sie taglich dem Korper in der richtigen
Menge zugefuhrt werden missen, um unser
gesundes Uberleben zu garantieren. Enthal-
ten sind sie vor allem in ihrer naturlichen
Form in Kohlenhydratlieferanten aus dem
Pflanzenbereich, in frischen Friichten, Gemi-
sen, Hulsenfriichten und Getreide in seiner
vollen, unveranderte Form. Allein durch das
Lagern gehen schon sehr viele Vitalstoffe ver-
loren, vor allem Vitamine und durch Raffinie-
ren verlieren wir den gréssten Teil.

Der Korper kann Uberschissige Kohlenhy-
drate als Glucogen in der Leber speichern
und bei Bedarf an das Blut abgeben. Dies
geschieht tber das Hormon Insulin, das den
Blutzuckerspiegel reguliert. Dieser darf nicht

Entschlackungszentrum
am Vierwaldstattersee

Zahnmedizin unter der Leitung von
Dr. med. dent. Florian Krass.

> Das beliebte und preiswerte

Neu mit integrierter Praxis flr ganzheitliche ﬁs

> ganzheitliche Stérfeld-Diagnose mit Prognos
> Herdbeseitigung im Zahn- /Kieferbereich
> Amalgam-Sanierung und Ausleitung

Kighays

OTMARSAN

natirliche Gesundheit

Familie O.+S. Krapf
CH-6353 Weggis

Telefon 041392 0010
Telefax 041392 0024
E-Mail info@otmarsan.ch

Gefiihrte Intensiv-Entschlackungs-Wochen
19.07. - 26.07.2003  mit Silvia Krapf, Weggis

Kurse demnachst im Kurhaus St. Otmar in Weggis
05.07. - 12.07.2003 Das energetische Gleichgewicht, mit Theres Beyeler, Flumenthal

(Beschreibung & Preise sep. erhaltlich)

Wochenkurs CHF 380.—

02.08. - 09.08.2003 Touch for Health 1 — Kinesiologie Grundkurs, mit Marianne Camenzind ~ Wochenkurs CHF 390.—

06.09. — 13.09.2003  Fasten — Wandern — Geniessen, mit Silvia Krapf, Weggis
20.09. - 27.09.2003 Fasten und Marchen schreiben, mit Heidi Schweizer, Basel

Wochenkurs CHF 320.—
Wochenkurs CHF 280.—

11.10.-18.10.2003 Qi Gong — meditative Bewegungs- und Atemibungen, mit Elena Herzog Wochenkurs CHF 400.—
08.11.-15.11.2003  Touch for Health 1 — Kinesiologie Grundkurs, mit Marianne Camenzind ~ Wochenkurs CHF 390.—



zu hoch sein, da sonst Gefassschaden resul-
tieren (Diabetes), aber auch nicht zu tief, da
die Zellen dauernd Energie umsetzen. Die
Leber kann ca. 150 Gramm Glycogen spei-
chern, zusatzlich kann der Kérper in den
Muskeln ca. 200 Gramm Glycogen
speichern fur den spéteren Energiever-
brauch. Diese 350 Gramm entsprechen
ziemlich genau dem Tagesbedarf eines Men-
schen. Werden mehr Kohlenhydrate aufge-
nommen, so wandelt der Kérper den Uber-
schuss zwangsweise in Fett um, das dann
im Gewebe abgelagert wird. Solches Fett
kann jedoch vom Ké&rper nicht wieder in
Kohlenhydrate zuriickverwandelt werden,
sondern allenfalls direkt in Energie in Krisen-
situationen (Hunger), die bei uns kaum auf-
treten. So fihrt eine laufende Uberdosie-
rung von Kohlenhydraten zwangslaufig zu
Ubergewicht mit all den negativen Folgen
fUr unsere Gesundheit. Am idealsten ist es,
genausoviele Kohlenhydrate aufzunehmen,
wie der Korper taglich zur Energiege-
winnung verbraucht, also ca. 350 Gramm.
Wer Schwerarbeit leistet oder Sportler ist,
verbraucht naturlich etwas mehr.

Wenn Kohlenhydrate in der Erndhrung ein-
mal zu kurz kommen sollten, so ist das nicht
so schlimm, denn der Kérper kann Energie
ja auch aus Eiweissen und Fetten — auch aus
kodrpereigenen — beziehen. So baut er in Kri-
senzeiten (Fastenkur) Reserven ab. Dabei
fehlen allerdings die erwédhnten Spurenele-
mente, auf die der Kérper langfristig keines-
falls verzichten kann. Bei einer Fastenkur ist
es deshalb empfehlenswert, den Koérper mit
geniigend Spurenelementen zu versorgen,
sei es Uber das Fastengetrank (z.B. die mine-
ralstoffreiche Molke) oder durch
entsprechende Nahrungsergdnzung (ortho-
molekulare Nahrungserganzung von Allsan
oder Burgerstein). Bei einer normalen Ernah-
rung bilden kohlenhydratreiche Nahrungs-
mittel den Lowenanteil. Der Kohlenhydrat-
bedarf sollte jedoch nicht durch
Sussigkeiten oder andere raffinierte
Nahrungsmittel gedeckt werden, sondern
durch starkehaltige, vollwertige pflanzliche
Nahrungsmittel wie z.B. frische Friichte,
Gemuse und Salate, Vollgetreide,
Hulsenfriichte usw. Die durchschittliche
Erndhrung in den Industriestaaten enthalt
viel zu viel verdeckten reinen Zucker. Man
bedenke, dass etwa Sussgetranke wie Coca-
Cola 12% Industriezucker enthalten oder
ca. 60 Zuckerstlicke pro Liter! Ketchup ent-
halt bis zu einem Drittel reinen Zucker! Stu-
dien ergaben, dass ein Durchschnitts-Euro-
paer 11% seines Energiebedarfs durch
isolierten Zucker deckt. Das entspricht 110
Gramm raffiniertem Zucker pro Tag oder 35
Kilo pro Jahr! In Amerika durfte dieser Wert
noch hoher liegen. Da bleiben die Spuren-
elemente auf der Strecke. Und als Folge
resultieren die zunehmenden chronischen
Leiden im Alter: Kreislaufstérungen, rheu-
matische Erkrankungen, Stoffwechsel-
storungen (Diabetes), Krebs. Achten Sie also
vermehrt darauf, Ihren Energiebedarf durch
vollwertige Nahrungsmittel zu decken.
Dampfen Sie Ihre Lust auf Susses. Kauen Sie
stattdessen z.B. Trockenfriichte. Und vor
allem gewohnen Sie nicht schon lhre Kinder
an den Zuckerkonsum. Sie tun ihnen einen
schlechten Dienst. In den Schoppen gehort

kein Zucker! Da sind schon gentigend Koh-
lenhydrate drin. Andernfalls setzen Sie
bereits im Sauglingsalter die Voraussetzun-
gen von spaterem Ubergewicht und Stoff-
wechselstérungen aller Art. In meiner Kiiche
gibt es keinen Zucker (allenfalls fur Gaste,
die nicht darauf verzichten kdnnen).

Und noch ein Wort zu den kinstlichen Stss-
stoffen. Ich bin kein Freund davon. Viele
Zuckerersatzstoffe sind Erdolderivate. Es gibt
Studien, wonach sie in grossen Mengen
Krebs begunstigen. Meine Empfehlung:
gewohnen Sie sich an ein etwas weniger
«siisses» Leben, mindestens was den Kon-
sum von SUssigkeiten anbelangt, und wenn
schon, dann verwenden Sie Rohzucker,
Melasse oder Honig zum Sissen. Aber auch
das immer nur sparsam. Sie tun damit lhrer
Gesundheit einen grossen Dienst.

Die natiirlichen
Koblenbydrat-Quellen

Um den Energiebedarf zu decken, eignen
sich alle Getreidearten hervorragend. Sie
durfen ruhig fein gemahlen jedoch nicht
raffiniert sein (keine Auszugsmehle). Im vol-
len Korn sind ca. 60% Kohlenhydrate ent-
halten. Daneben sehr viele Mineralien, und
das Ol des Keimlings enthalt wertvolle Vita-
mine. Empfohlen sind Hafer, Weizen, Rog-
gen, Gerste, Reis, Hirse, Quinoa oder Ama-
ranth. Die beiden letzteren sind vor allem
flr Personen interessant, die eine Allergie
auf Weizenkleber haben und deshalb glu-
tenhaltige Nahrungsmittel meiden mussen.

Eine weitere gute Energiequelle sind die
Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen, Erbsen
usw.). Diese enthalten zusatzlich bis zu 20%
essentielle Aminosduren (Eiweisse). Die Koh-
lenhydrate der Hulsenfrichte sind allerdings
etwas schwerer verdaulich. Deshalb mit klei-
nen Mengen beginnen und gut kauen. Der
K&rper muss sich erst an diese Nahrungsmit-
tel gewdhnen, sonst kann es zu Bldhungen
fuhren.

Gemuse — frisch oder geduinstet — ist ein
hervorragender Kohlenhydratspender. Es
enthalt 5-10% Kohlenhydrate, Kartoffeln
sogar 16%. Roh (Salate) bringen sie dem
Korper am meisten Vitalstoffe, so auch Fer-
mente und Enzyme (die beim Kochen weit-
gehend verloren gehen). Salate und Gemu-
se sollten eigentlich bei keiner Mahlzeit
fehlen.

Frisches und auch gedorrtes Obst enthalt
viel leicht verdaulichen Fruchtzucker und
stillt deshalb am besten den Bedarf nach
Stssem. Es ist zudem reich an Vitaminen,
Mineralien und Ballaststoffen.

Molke enthalt mit dem Milchzucker ein
leicht absorbierbares Kohlenhydrat und
daneben sehr viele essentielle Spuren-
elemente. Molke eignet sich deshalb hervor-
ragend als Basisgetrank fur Fasten- und Ent-
schlackungskuren.

Kohlenhydrate sind ein wichtiger Bestandteil
der taglichen Erndhrung. Aber achten Sie
darauf, sie in der richtigen Form und Menge

Wir suchen...

... fir unser Kurhaus in Weggis

Dynamische, kompetente, junge Fachkrafte (Heilpraktiker, ganzheitli-
che Therapeuten, Gesundheits- /Ernahrungsberater) mit viel Freude

am Umgang mit Menschen.

Sind Sie interessiert ?

Rufen Sie doch einfach an und verlangen Sie Othmar Krapf Sen.

Telefon 041 392 00 10

auf den Tisch zu bringen. So dienen sie lhrer
Gesundheit. Mathematisch genau lasst sich
der Speiseplan naturlich nicht immer
berechnen und auch eine kleine Stinde darf
wohl mal erlaubt sein. Es ist nicht so wich-
tig, was Sie zwischen Weihnachten und
Neujahr essen, wichtig aber ist, wie Sie Sich
und Ihre Familie zwischen Neujahr und
Weihnachten erndhren! Alles klar?

Ich winsche lhnen guten Appetit, Gesund-
heit und Wohlergehen und einen schénen
Sommer 2003.

dk
Empfohlene Literatur:

«Vital Plus — Vom Mangel zu neuer Energie»
(Niestroj)

Buch wieder erhaltlich:

Das ausfuhrliche Werk von F. Reglin mit dem
Titel «Bausteine des Lebens — Aminosauren
in der orthomolekularen Medizin» (250 Sei-
ten) ist jetzt in neuer Auflage fur CHF 41.70
wieder erhaltlich!

- Al o
ebsdiren N

4

3
Be.

Der rein biologische Spitzenkaffee aus der
Dominikanischen Republik.
Handgepfllckt, reiner Arabica tipico, milde
Rostung, wirzig und saurearm
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exklusiv erhéltlich bei: @
OTMARSAN AG

5009 CHF 14.70 oo o0 010 OIMARSAN
N Art-Nr.  Menge Produkt Preis
§ Didtetika — Nahrungsergédnzung
% 0001 ] OTMARSAN-Molke natur, 1,6 kg
QD (Rabatt ab 2 resp. 4 Dosen) 19.00
Q 0004 OTMARSAN-Molke natur, 800 g 11.20
: 0015 OTMARSAN-Molke natur, Nachfullkessel a 6 kg 63.50
: 0006/7/8 OTMARSAN-Molke O Vanille / O Erdbeer / O Schoco, 800 g 19.50
Q 0016 OTMARSAN-Molke O Vanille / O Erdbeer / O Schoco,
~—d s Nachfullkessel & 6 kg 109.00
8 ;;n» 0012 OTMARSAN-Fit-0-Zyn, 400 g 2650 17.80
m A 0045 OTMARSAN-Weizenkeimél, 500 ml 36.80
0011 OTMARSAN-Goldhefe, 300 g 26.40
0060 Café Guanito, ganze Bohnen, 500 g 14.70
S| 0090 Macandina, Dose a 90 Tabl. 48.50
E > 0091 Macandina Plus Getrdnkegranulat, Dose a 340g 23-48 20.00
_é 0125 AminoPlus, Dose a 60 Kaps. 46.50
0126 InVital, 1 Packung a 10 Beutel 19.50
Natur-Kosmetik - das beliebte Geschenk !
1011 ] molba Aufbaucréme Naturkosmetik, 100 ml 26.80
1001 molba Rosencreme, fur Tag und Nacht, 100 ml 26.50
1012 molba Korper-Balsam mit Frischmolke, 200 ml 27.40
1010 molba Beinpflege mit Frischmolke, 200 ml 23.70
1110 molba Bio-Seife mit Molke, 3x120 g 17.70
1122 molba Kur-Shampoo mit Molke, 300 ml 17.10
1123 molba Créme de Jojoba Haarkur, 300 ml 23.50
Blicher
3102 ] Vital Plus - Vom Mangel zu neuer Energie (Niestroj) 25.80
3117 Wasser — die gesunde Lésung (Batmanghelidj) 26.70
3184 Bausteine des Lebens - Aminosauren in der 41.70
orthomolekularen Medizin (F. Reglin)
3180 Allergien, Asthma, Lupus — Wasser hilft (Batmanghelidj) 26.70
3095 Vitalstoffe (B. Mader) 29.90

Notieren Sie die Anzahl der gewlinschten Produkte und senden Sie dieses Blatt in einem
frankierten Couvert an untenstehende Adresse.
lhre Adresse ist riickseitig aufgedruckt. Anderungen bitte vermerken.

Ich wiinsche:

O Produkteverzeichnis O Unterlagen Kurferien/ O Prospekte Gesundheitsschuhe

und Preisliste

OTMARSAN AG
Kurhaus St.Otmar Fax

Rigiblickstrasse 98 Tonband 041392 00 20
CH-6353 Weggis E-Mail

Kurse im St. Otmar

Telefon 04139200 10

und Sandalen

04139200 24 i
OTMARSAN

natrliche Gesundheit

info@otmarsan.ch



