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Dieser ebenso fundierte wie unterhaltsame Ratgeber macht Appetit
auf Leben und Genieflen. Mit einer Prise Humor wiirzt Ilse Gutjahr
ihre wissenschaftlich exakten Informationen tiber die Bestandteile ei-
ner gesunden Vollwerterndhrung und verfithrt mit kostlichen Rezep-
ten zum Ausprobieren. Aufserdem beantwortet sie aktuelle Fragen zu
Erndhrung und Gesundheit. So ist mehr als ein Kochbuch entstan-
den, denn die Autorin verrit das Geheimrezept fiir ein gesundes und
bewusstes Leben.

Autorin

Ilse Gutjahr-Jung unterstiitzte 25 Jahre lang Dr. med. Max Otto

Bruker bei der Verbreitung seines wissenschaftlichen Therapiekon-

zepts. Nach seinem Tod iibernahm sie die Leitung der Bruker-Stiftung

und der von ihm gegriindeten Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung

GGB e.V. Bis zu ihrem Tod im April 2021 sorgte sie dafiir, dass

Dr. Brukers Vermichtnis verstanden und zu den Menschen gebracht
wurde.
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Dr. Bruker: »Alles von mir gekostet!«

Aus mehreren Griinden muss ich zu diesem Buch einige
Worte sagen. Die Autorin ist seit Langem meine engste Mit-
arbeiterin. Sie kennt daher nicht nur die Schwichen der her-
kommlichen Erndhrungsphysiologie, die letztendlich zu der
Lawine der ernihrungsbedingten Zivilisationskrankheiten
gefithrt haben, sondern auch die Segnungen der modernen
Erndhrungslehre. Dr. Maximilian Bircher-Benner hat dazu
den Grund gelegt, Prof. Werner Kollath hat die wissenschaft-
liche Basis geschaffen, und ich habe sie in die Klinik und
arztliche Praxis eingefithrt. Es besteht kein Zweifel, dass sie
sich zur Vorbeugung und Behandlung dieser Krankheiten
hervorragend bewahrt hat.

Als Arzt und Erndhrungswissenschaftler habe ich in zahl-
reichen Biichern die theoretischen Grundlagen dargestellt. Es
fehlte noch die praktische Anwendung in der Kiiche.

»Dieses vielseitige Buch ist etwas ganz Besonderes!«

Das vorliegende Buch fullt diese Licke. Es ist aber kein
Kochbuch ublicher Art, sondern etwas ganz Besonderes.
Selbstverstandlich enthilt es Rezepte. Sie bilden den Anlass,
dass der, der die Speisen zubereitet, so nebenbei und fast un-
merklich in die Gedanken der modernen Ernihrung einge-
fuhrt wird. Das Resultat ist die vitalstoffreiche Vollwertkost.
So finden sich in fast spielerischer und doch wissenschaftlich
exakter Weise zwischen den Rezepten kurze Grundsatzinfor-
mationen tiber das Wesen einer gesunden Erndhrung. Man
stof$t auf allgemeine Weisheiten und begegnet einer Lebens-
philosophie, die unausgesprochen zeigt, dass hinter der Aus-
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wahl der Speisen die Bejahung der Schopfung steht. Als Ge-
wirz wird — neben den tiblichen — Humor verwendet.

So kommt es, dass ich Thnen in dem vielseitigen Buch
stindig begegne, sei es in Zitaten oder in Hinweisen auf die
von mir vertretene moderne Ernahrungslehre. Trotzdem be-
durfte es bei der Ubersetzung der vitalstoffreichen Vollwert-
kost in die Kuchenpraxis einer Kunstlerin, die mit lockerer
Hand ohne grofSen kiichentechnischen Aufwand einfache,
aber doch wohlschmeckende Gerichte erstellt hat. Keines
der Gerichte verstofst gegen das Prinzip der modernen Er-
nahrungslehre, und jedes wurde von mir personlich gekostet
und selbstverstandlich fiir gut befunden.

Es muss noch besonders betont werden, dass die vitalstoff-
reiche Vollwertkost keine Krankenkost ist, sondern eine Art
Standardkost fiir den Gesunden und jeden, der gesund blei-
ben mochte. Etwas ganz Besonderes ist es aber, dass diese
Kostform bei jeder Krankheit als Basiskost verabreicht wer-
den soll. Da sie auSerdem frei ist von allen Fabrikzuckerar-
ten, ist sie die Erndhrungsform, die von Magen- und Darm-
empfindlichen nicht nur gut vertragen wird, sondern mit der
es auch gelingt, chronische Krankheiten der Verdauungs-
organe auszuheilen — eine Universalkost.

Ich bin tiberzeugt, dass dieses einzigartige Buch von Ilse Gui-
jabr ein Renner wird.

Dr. Bruker



Was ware ein solches Buch ohne ein Wort Giber
Dr. M. O. Bruker?

Anders gefragt: Was wire die vitalstoffreiche Vollwertkost
ohne ihn? Wahrscheinlich gibe es diesen Begriff gar nicht.
Also auch nicht dieses Buch. Dr. M. O. Bruker (1909-2001)
war Arzt fur innere Medizin und arztlicher Leiter des Kran-
kenhauses Lahnhohe, eines tiberregionalen Zentrums fiir
Ganzheitsmedizin in Lahnstein.

Mit einer ganzheitlichen Behandlung kénnen viele
Krankheiten geheilt werden

Arzt aus Berufung war er, nicht Mediziner im tiblichen Sinne.
Mehr als fiinf Jahrzehnte trat er tiglich den Beweis dafiir
an, dass mit einer ganzheitlichen Behandlung viele Krankhei-
ten verhiitet, gelindert, oftmals geheilt werden konnen. Die
umfassenden Erkenntnisse und Erfahrungen aus der jahr-
zehntelangen arztlichen Titigkeit liefen Dr. Bruker immer
deutlicher erkennen, dass die arztlichen Aufgaben in hohem
MafSe im Bereich der Prophylaxe liegen, damit Krankheiten
gar nicht erst entstehen konnen. Statt der tiblichen sympto-
matischen Linderungsbehandlung ist eine ursichliche Heil-
behandlung anzustreben.

»Krankheiten haben Ursachen und einen tieferen Sinn.
Was hat diese Krankheit fiir eine Bedeutung? Warum be-
kommt der Patient gerade diese Krankheit?« Bereits wenige
fur Dr. Bruker typische Sitze zeigen, wie stark er sich mit
dem Patienten identifiziert. Ein Ganzheitsarzt, wie ihn sich
jeder wiinscht, der Heilung sucht.

Dr. Bruker spricht eine deutliche Sprache, auch in der Of-
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fentlichkeit. Unbeeinflusst von wirtschaftlichen Interessen-
gruppen zeigte er unbeirrt gangbare Wege fiir die Bevolkerung
auf. Nicht nur im Bereich der Erndhrung. Als ganzheitlich
denkender und handelnder Arzt engagierte er sich bereits in
den 1960er Jahren aktiv gegen die Errichtung von Atom-
kraftwerken, zeigte die Verfilzung der Interessengruppen im
Gesundheitswesen in bestechender Klarheit auf.

Dies trug ihm nicht nur Freundschaften ein. Aber »von
einem gewissen Format an hat jeder seine Verfolger vom
Dienst«.

Unermudliche Information und praktische Durchfihrung

Die vitalstoffreiche Vollwertkost hat ihre Verbreitung — auch
im klinischen Bereich — durch die unermiidliche Information
und praktische Durchfithrung von Dr. M. O. Bruker gefun-
den. Besonders seine Entdeckung, dass die Vertraglichkeit je-
der Kostform abhingig ist von der Kombination einzelner
Speisen, ist von Bedeutung. Hierbei spielt der Fabrikzucker
eine besondere Rolle. Das Problem der Unvertriglichkeit ist
eines der Haupthindernisse, weshalb sich die vitalstoffreiche
Vollwertkost noch nicht starker durchgesetzt hat.

Dr. Bruker war mafSgeblich daran beteiligt, dass es zu
einem Gesprach mit den Vertretern der herkémmlichen Er-
nahrungsphysiologie tiber die Vollwerternahrung kam.

Aber es ist so, wie schon Schopenhauer sagt: Ein neuer
Gedanke wird zuerst verlacht, dann bekampft, bis er nach
langerer Zeit als selbstverstandlich gilt. So versucht man
auch heute in bestimmten Kreisen, die Erkenntnisse von
Dr. Bruker abzuwerten.
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Dieses Buch wére ohne Dr. M. O. Bruker nicht
entstanden

Dies hat die Tatkraft dieses Arztes jedoch nicht geschmilert.
Auf die Frage, ob er nicht miide werde, immer wieder ge-
gen Vorurteile anzukdmpfen, war seine Antwort: »Sicherlich
nicht, denn Druck erzeugt Gegendruck, erst recht bei einem
Schwaben. Die unermidliche Aufklirung tiber die vorhande-
nen Missstiande ist meine Aufgabe. «

Viele Patienten, Leser und Freunde danken ihm fir dieses
Engagement. Auch dieses Buch wire ohne Dr. Bruker nicht
entstanden. Alle Texte wurden von ihm gepriift. Die Inhalte
sind also vom Spezialisten »abgesegnet«. Sie konnen sicher
sein, dass Sie damit einen »arztlichen Ratgeber« erworben
haben, der Thnen Sicherheit gibt und das Wesentliche vom
Unwesentlichen trennt.



Liebe Leserin, lieber Leser,

liebe Freunde des gesunden Lebens und der Vollwertkost,
ich mochte es nicht versiumen, Thnen zu erzahlen, wie die-
ses Buch entstanden ist. Etwa drei Jahre bestand Herr Frank
vom Tomus-Verlag hartnickig darauf. Folgendes Gespriach
fand vor dem Erscheinen mit dhnlichem Wortlaut mehrmals
statt:

C.]J. Frank

Wir brauchen unbedingt ein Kochbuch von Dr. Bruker.

Dr. Bruker

Aber nicht von uns. Fiir Kochbiicher fithlen wir uns nicht
zustandig.

lise Gutjahr

Es gibt doch wirklich schon sehr viele und sehr schone Bii-
cher.

C.]J. Frank

Ich will aber eins aus dem Hause Bruker, in dem genau die
richtigen Sachen stehen.

Dr. Bruker

Da hat er recht. Gar nicht so uibel. Denken Sie mal an all die
Anfragen, die wir tiglich erhalten, die Unsicherheit, die all-
gemein herrscht. Doch, Frau Gutjahr, schreiben Sie das mal.
Ilse Gutjahr

Ich bin doch kein Koch im tiblichen Sinne und erhebe auch
nicht den Anspruch. Wenn uiberhaupt, dann wiirde ich nur
ein Buch schreiben, in dem die typischen Fragen, die wir
standig in der Post haben, auch beantwortet werden. Also
kein typisches Kochbuch, sondern einen Ratgeber, in dem
genau steht, was nun eigentlich erlaubt ist und was nicht.
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C.]J. Frank

Sie wissen am besten, was der Leser will. Sie sitzen an der
Quelle.

Ilse Gutjahr

Dem Leser wird immer wieder Angst gemacht. Vor allen Din-
gen vor gesunden Sachen. Es miisste also ein Buch gegen die
Angst werden, ein Buch, das Sicherheit vermittelt.

C.]J. Frank

Einverstanden.

Dr. Bruker

Na los, machen Sie das mal. Wer schreibt, der bleibt.

Ja, und nun liegt das Ergebnis vor Thnen. Ein Pro-Vertrauen/
Anti-Angst-Buch konnte man es nennen. Mehr als fiinfund-
zwanzig Jahre kannte ich Dr. M. O. Bruker. Viele Jahre be-
arbeiteten wir tiglich gemeinsam die eingehende Post. Es ist
kaum vorstellbar, wie viele Briefe uns taglich erreicht haben.
An manchen Tagen wurde ein Waschekorb fiir den Transport
benotigt. Die meisten Fragen spiegelten die Angste der Zeit
wider. Angst zum Beispiel vor Eisenmangel, Bakterien, Ei-
weifSunterversorgung, Vitamin-Bi2-Mangel, Aids, Blei, Cad-
mium, atomarer Verseuchung, Krebs — schlichtweg Lebens-
angst. Angst hatten die Generationen vor uns auch. Angst
um die Gesundheit des Kindes, des Partners, Angst zum Bei-
spiel vor Missernten, Hungersnot.

Es fehlt das Geborgenheitsgefihl

Die Angst jedoch, die sich heute breitmacht, ist der Ausdruck
eines fehlenden Geborgenheitsgefithls in dieser Welt. Es ist
allerdings auch nicht einfach, dieses Geborgenheitsgefiihl



