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Freude an gesunder bionomer Schénheitspflege.




Die gesunde Hautpflege von aussen ist ein
wichtiger Teil einer ganzheitlichen Haut- und
Schonheitspflege. Die Erndhrung ist aber eben-
so wichtig als Haut- und Gesundheitspflege von
innen. Denn die Haut wird Uber die Blutgefasse
der Dermis (Lederhaut) mit Nahrstoffen versorgt,
die vorher Uber die Nahrung aufgenommen und
im Darm resorbiert wurden. In den Blutgefassen
der Haut kénnen aber nur dann hochwertige
Nahrstoffe in der optimalen Konstellation an-
kommen und die Haut optimal versorgen, wenn
entsprechend hochwertige Nahrstoffe mit der
Nahrung aufgenommen wurden. Ebenso wich-
tig ist die Vermeidung von bedenklichen Sub-
stanzen in der Erndhrung, die nach neuesten
wissenschaftlichen Studien besonders in tierli-
chen Nahrungsmitteln wie Fleisch, Wurst, Fisch,
Milch und Milchprodukten enthalten sind.

Nur eine gesunde abwechslungsreiche Kost
kann dafur sorgen, dass die Haut und alle ande-
ren Organe mit gesunden Nahrstoffen versorgt
werden. Deshalb sollte die Erndhrung nicht von
Gewohnheiten, zweifelhaften Meinungen selbst-

Ganzheitliche Haut- und Schonheitspflege
von innen und aussen

ernannter ,Experten” und den Werbebotschaf-
ten der Lebensmittelindustrie bestimmt werden,
sondern ausschliesslich auf den Ergebnissen
weltweiter Erndhrungsstudien seridser Wissen-
schaftler aufoauen.

Genau darauf beziehen sich die Empfehlungen
der Wissenschaftler der DR. BAUMANN
Forschung, Dr. med. Ernst Walter Henrich und
Dr. rer. nat. Thomas Baumann. Selbstverstand-
lich berlcksichtigen auch die weltgréssten Ver-
bande von Erndhrungswissenschaftlern, ADA
(Amerikanische Gesellschaft fiur Erndhrung)
und DC (Verband der kanadischen Ernah-
rungswissenschaftler) beiihren Empfehlungen
ausschliesslich seridse, streng wissenschaftlich
durchgeflihrte Erndhrungsstudien. Sie emp-
fehlen deshalb aus gesundheitlichen Grin-
den die vegetarisch-vegane Erndhrung ohne
Fleisch, Fisch, Milchprodukten und Eier. In ei-
nem gemeinsamen Positionspapier von 2003
nehmen die ADA (Amerikanische Gesell-
schaft fir Erndhrung) und die DC (Verband
der kanadischen Ernahrungswissenschaft-



ler) zu den gesundheitlichen Vorteilen der
vegetarischen und veganen Erndhrung eindeu-
tig Stellung. Indiesen Verbanden sind die renom-
miertesten Erndhrungswissenschaftler der USA
und Kanadas zu finden. Allein die ADA hat etwa
70.000 Mitglieder. In diesem Positionspapier
heisst es u. a.:

,Gut geplante vegane und andere Formen
der vegetarischen Ernahrung sind fur alle
Phasen des Lebenszyklus geeignet, ein-
schliesslich Schwangerschaft, Stillzeit, fri-
he und spétere Kindheit und Adoleszenz.
Vegetarische Erndhrungsformen bieten ei-
ne Reihe von Vorteilen.”

Und weiter heisst es dort:

»Es ist die Position der Amerikanischen
Gesellschaft fir Erndhrung (ADA) und des
Verbandes kanadischer Ernahrungswis-
senschaftler (DC), dass eine verniinftig
geplante vegetarische Kostform gesund-
heitsférderlich und dem Néhrstoffbedarf
angemessen ist, sowie einen gesundheit-
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lichen Nutzen fur die Pravention (Vorbeu-
gung) und Behandlung bestimmter Erkran-
kungen hat.

Es liegt in der Verantwortung von Ernah-
rungswissenschaftlern, Interessierte bei
der Aufnahme einer vegetarischen Ernéh-
rung zu unterstitzen und zu ermutigen.”

Auch die Aussagen eines der anerkanntesten
und renommiertesten deutschen Erndhrungs-
wissenschaftler, Prof. Dr. Claus Leitzmann
von der Universitat Giessen, sind eindeutig:

»Studien mit vegan lebenden Menschen,
die weltweit, aber auch von uns durchge-
fuhrt wurden, zeigen, dass Veganerinnen im
Durchschnitt deutlich gesiinder sind als die
allgemeine Bevoélkerung. Korpergewicht,
Blutdruck, Blutfett- und Cholesterinwerte,
Nierenfunktion sowie Gesundheitsstatus
allgemein liegen haufiger im Normalbe-
reich.“




Zahlreiche erndhrungswissenschaftliche Unter-
suchungen der letzten Jahre offenbarten den
Zusammenhang zwischen dem Konsum von
Fleisch, Wurst, Milchprodukten und Erkrankun-
gen wie Krebs, Knochenschwund, Herzinfarkt,
Bluthochdruck, Diabetes. Die Belastung von
Fisch mit Umweltgiften wie Dioxin und Schwer-
metallen wurde auch ausfuhrlich untersucht
und in einem erschreckend hohen Ausmass
nachgewiesen. Weitere Informationen und die
entsprechenden Ernahrungsstudien der letzten
Jahre sind auf der Webseite der ,Arztegesell-

schaft zur Férderung der vegetarischen Ernéh-
rung“ zu finden: www.fleisch-macht-krank.de

Eine vegane (oder vegetarische) Ernahrung ist
aber noch nicht alleine durch das Weglassen
von Fleisch, Wurst, Fisch, Milch, Kése und Eier
gesund. Denn eine gesunde Erndhrung zeich-
net sich nicht nur durch den Verzicht gesund-
heitsbedenklicher Bestandteile aus, sondern
vor allem durch einen abwechslungsreichen
Speiseplan, der sicherstellt, dass alle wichti-
gen Nahrungsbestandteile enthalten sind. Kri-

tische Nahrstoffe missen besonders beachtet
und die ausreichende Zufuhr sichergestellt
werden. Deshalb gehort eine Schulung in ge-
sunder Erndhrung zum Ausbildungsangebot
der DR. BAUMANN COSMETIC fur Kosmetik-
institute.

Da unsere Erndhrung aber nicht nur enorme
Auswirkung auf unsere Gesundheit, sondern
auch auf unsere Umwelt hat, seien diese nach-
folgend in der gebotenen Kurze beschrieben:

B Die Nutztierindustrie ist durch den Ausstoss
von Treibhausgasen wie Methan und CO»
noch vor dem Autoverkehr der Hauptverur-
sacher der globalen Erwarmung und damit
der drohenden Klimakatastrophe.

B Die Weltmeere sind Uberfischt, so dass auch
hier eine Okologische Katastrophe naht.

B Weltweit hungern ca. 1 Milliarde Menschen.
Jede Sekunde stirbt auf diesem Planeten
ein Mensch an Hunger, 30 Millionen im Jahr,
wahrend wir in staatlich subventionierten



Milchseen, in Fleisch- und Butterbergen un-
tergehen. Alle drei Sekunden stirbt ein Kind
an den Folgen von Hunger, wahrend ca.
50 % der Welternte von Getreide und ca.
90 % des Sojas an ,Nutztiere* verfUttert
werden! Verschwendung pur: Um 1 kg
Fleisch zu erzeugen sind je nach Tierart
7 =16 kg Pflanzennahrung und 10 — 20 Ton-
nen (10.000 — 20.000 Liter!) Wasser notwen-
dig.

B Die fur das Weltklima wichtigen tropischen
Regenwalder werden fur Weideflachen und
zum Anbau der Futterpflanzen gerodet.

® Aus der Dritten Welt werden pflanzliche Fut-
termittel fUr die Nutztierhaltung in den Indus-
trienationen exportiert, obwohl dort Kinder
und Erwachsene an Hunger sterben. Sie
kennen die bekannte Floskel ,Die Tiere der
Reichen (fr)essen das Brot der Armen®.

W Die Leiden der Nutztiere fUr Fleisch, Milch

und Eier sind dokumentiert. Extreme Tier-
quélereien bei der Haltung und Schlachtung
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der Tiere sind weltweit an der Tagesordnung.
Die unzahligen Dokumente dieser Tierquéle-
reien in Filmen werden von den Verantwort-
lichen verharmlost, es seien nur Ausnahmen
und das Tierschutzgesetz schutze die Tiere.
Aber das Gegenteil ist der Fall. In Wahrheit
sind die Tierschutzgesetze leider ,Tieraus-
nutzungsgesetze®, unter denen die Tiere
extrem leiden mussen. Die Milchkihe sind
in kurzer Zeit (einem Bruchteil ihrer normal
erreichbaren Lebenszeit) durch die stéandige
Turbomilchproduktion ausgelaugt und wer-
den geschlachtet. Standig werden die Kihe
geschwangert, damit der Milchfluss nicht
versiegt. Nach der Geburt werden Mutter
und Kind unter grosstem Leid getrennt. Wer
die Mutter-Kind-Bindung auch bei Tieren
einmal beobachtet hat und weiss, mit wel-
chem selbstlosen Einsatz Mutter ihre Kinder
auch im Tierreich verteidigen, kann sich ein
ungeféhres Ausmass vom extremen Tren-
nungsschmerz dieser Tiere machen. Aber
fir die Kalber ist die Tortur noch nicht zu
Ende. Die weiblichen Kalber kommen in die




Milchproduktion, wo sie wie ihre Mitter ihr
kurzes Leben lang ausgelaugt werden. Die
mannlichen Tiere kommen in die Fleischpro-
duktion. Da aber weltweit viel zu viele Kal-
ber produziert werden, vernichtet man die-
se einfach in sog. ,Herodesschlachthdfen®.
Dort wurden Horrorquélereien an Kalbchen
auf Filmen dokumentiert. Die Tierquélerei flr
die Eierproduktion in den weltweiten Lege-
hennenhaltungen ist bekannt und sogar vom
deutschen Verfassungsgericht als Tierquale-
rei bezeichnet worden (sog. ,Legehennen-
urteil). Da nur weibliche HUhner Eier legen,
aber aus den bebrlteten Eiern genauso viele
mannliche Huhner entstehen, werden genau
diese mannlichen Kuken als nutzloser Abfall
vergast oder in einem Schredder lebendig
zermust. Das ist in Kurzform die alltagliche
Realitat unter den Tierschutzgesetzen dieser
Welt.

Auch das deutsche Umweltbundesamt hat die
Verbraucher zu einem klimabewussten Verhal-

ten und zu Einschrankungen beim Fleischver-
zehr aufgerufen. In der ,Berliner Zeitung® sagte
Behdrdenchef Prof. Dr. Andreas Troge: ,Wir
sollten unseren hohen Fleischkonsum Uber-
denken“. Das tue nicht nur der Gesundheit gut,
sondern nutze auch dem Klima. ,Und es be-
deutet wohl kaum Verzicht auf Lebensqualitat”,
sagte der Umweltamtsprasident.

Der Vorsitzende des Intergovernmental Panel
on Climate Change (IPCC), der Inder Rajen-
dra Pachauri, rief dazu auf, weniger Fleisch zu
essen, da der Fleischverzehr eine sehr klima-
schadigende Angewohnheit sei. Studien hét-
ten gezeigt, dass die Produktion von einem kg
Fleisch Emissionen in der Gréssenordnung von
36,4 kg COs, hervorruft. Pachauri ist Vorsitzen-
der einer der wichtigsten Uno-Organisationen
und Friedensnobelpreistrager 2007.

Alles dies geschieht, weil Menschen einen
Gaumenkitzel durch Fleisch, Fisch, Milch,
Kése und Eier mdégen, der viele krank
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macht, der den Hungernden die Nahrung
raubt und der die Umwelt zerstoért. Letztlich
ist aber der Verbraucher durch sein Kauf-
verhalten an der Ladentheke fiir den Zu-
stand dieser Welt, fiir die oben genannten
ethischen Verbrechen in dieser Welt und
fir die eigene Gesundheit verantwortlich.
Wir sollten uns daher der Worte von Mahatma
Gandhi erinnern: ,,Sei du selbst die Verande-
rung, die du dir winschst fur diese Welt.“

Nahrungsergénzung -
von DR. BAUMANN® empfohlen

Wir empfehlen zur Ergdnzung der veganen
Erndhrung die zusétzliche Aufnahme von Vita-
min B12 und Omega-3-Fettsauren. Zu diesem
Zweck haben wir ein Nahrungsergénzungspra-
parat mit zwei Omega-3-Fettsduren und ein
Vitamin-Mineralstoff-Spurenelement-Préaparat
entwickelt, Uber die Sie Ihr DR. BAUMANN-
Institut gerne beréat.



Literaturempfehlungen

Vegane Ernahrung

Dr. Jill Langley, Echo-Verlag,

ISBN 3-926914-33-5

Dieses Buch erklart in verstandlicher Sprache
die Ergebnisse wissenschaftlicher
Erndhrungsstudien.

Die vegane Kiiche

Ingrid Newkirk, Heyne Verlag,

ISBN 978-3-453-12550-6

Ein exzellentes Kochbuch fur den taglichen
Gebrauch und als Anregung fur die Vielfalt
der veganen Kuche.

Die geslindeste Erndhrung

eine arztliche Analyse und Bewertung von
Dr. med. Ernst W. Henrich

(Kann kostenlos Uber ein DR. BAUMANN
Kosmetikinstitut bezogen werden.)
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Die bionome Qualitat
von Dr. Baumann Skinldent®

W Optimierte Sicherheit vor Unver-
tréglichkeiten und damit optimale
Wirkpotenziale flr eine sichtbar
schonere Haut:

1.

Skinldent® enthalt ausschliesslich
korperidentische/hautidentische  In-
haltsstoffe und Vitamine (da Allergien
durch kérperfremde Stoffe ausgeltst
werden).

Skinldent® enthélt keine Substan-
zen, die in der 2004 im Auftrag des
Bundesumweltamtes  verdffentlich-
ten ,Untersuchung zur Verbreitung
umweltbedingter Kontaktallergien...”
des IVDK (Informationsverbund Der-
matologischer Kliniken) als Allergie-
ausléser genannt werden.

B Frei von Konservierungsstoffen

M Frei von Parfgm, Duftstoffen und
atherischen Olen

® Frei von Mi

neralélen

B Frei von Inhaltsstoffen

getdteter Tl

iere

B Verzicht auf unnétigen
Verpackungsmdlll:
ohne Umverpackung

Die Dr. Bau
wurde von
Bestnote »

DR. BAUMANN Produkte sind hautfreundlich,

tierfreundlich und umweltfreundlich.

ann Skinldent® Vitamip Crerarn
gkotest getestet und mit de
sehr gut” pewertet
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Mit den besten Empfehlungen lhres DR. BAUMANN Partners
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