
1. Fett ist der beste Energielie-
ferant und bringt doppelt so
viel Energie wie Eiweiß
oder Kohlenhydra-
te. Wer zu wenig
Fett isst, ist hungrig
und verzehrt des-
halb zu viele Kohlenhydra-
te (Brot, Nudeln, Süßigkeiten),
mit den bekannten gesund-
heitlichen Folgen (Candida,
Übersäuerung etc.).

2. Bei fettarmer Ernährung kann
es zu Mangel an Vitamin A, D,
E und K kommen, denn diese
Vitamine sind fettlöslich und
können deshalb nur in Verbin-
dung mit Fett ausreichend re-
sorbiert werden.

3. Fett stabilisiert den Blutzu -
cker. Kohlenhydrate dagegen
verursachen Blutzuckerschwan -
kungen, die zu Ermüdung der
Bauchspeicheldrüse, Konzen-
trationsschwäche und Überge-
wicht führen können. Wer mehr
Fett ist, ist länger gesättigt und
nimmt so deutlich weniger der
schädlichen Kohlenhydrate zu
sich.

4. Fett wird pH-neutral ver-
stoffwechselt und führt somit
im Gegensatz zu Eiweiß und
Kohlenhydraten zu keiner Über-
säuerung des Körpers.

5. Fett wirkt positiv auf die
Schwangerschaft. Die amerika-
nische Forscherin Rose Frisch
hat festgestellt, dass Frauen un-
terhalb von 22 % Körperfett ver-
mehrt unfruchtbar werden. 

Dominik Golenhofen, Heilpraktiker

Heilen, Pflegen, Leben

Sanftes Heilen mit
Kräuterdüften: 
Duftkräuter in
Haus und Garten
Düfte haben in der Kultur-

geschichte der Mensch-
heit seit Urzeiten etwas Mys -
tisches, Reinigendes, Heilen-
des, Läuterndes oder auch
Lustvolles. Das Heilen mit Kräu-
terdüften gehört zu den ältes -
ten und sanftesten Heilver-
fahren und wird überall auf der
Welt angewendet.

Die Duftstoffe der Pflanzen sind
leicht flüchtige ätherische Öle,
die in größeren oder kleineren
Mengen in den Pflanzen vor-
kommen. Manche Pflanzen
braucht man noch nicht einmal
zu berühren, allein in ihre  Nähe
zu kommen reicht aus, um
deutlich ihren Duft wahrzuneh -
men. 
Mit der Duftkräuter-Therapie
sind allgemein keine sponta-
nen Heilerfolge zu erzielen.
Nicht die Aromaintensität und
-menge sind hier entscheidend,
sondern erst durch regelmäßi -
ge Anwendungen dürfen nach-
haltige Wirkungen erwartet
wer den. Angenehm stärkend
und beruhigend wirken z. B.
die Düfte der Kamillen- und Bal-
drianblüten. Für die Duftbe-
hand lung können im Garten
Duftpfade, Duftlauben oder -
pergolen angelegt werden. In
der Wohnung können in Töp-
fen oder Schalen für den Win-
ter Salbei, Rosmarin, Minzear-
ten und viele andere Kräuter
für Duftkuren angelegt wer-
den. Zur eigenen Duftbehand-
lung beugt man sich über die
Pflanze und streift mit beiden
Händen über das Laub. Von un-
ten nach oben strömt der Duft
zum tiefen Einatmen entge-
gen. 
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88 Du kannst Dein Leben nicht verlängern, noch verbreitern, nur vertiefen. – Gorch Fock  – 
HOROSKOP
im Februar

Fettarme Ernährung
ist out! 
Immer mehr Ernährungsexperten raten 
zu mehr Fett in der Nahrung, denn Fett 
ist aus folgenden Gründen gesünder, als
man uns früher glauben machen wollte.


