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Friiher starben wir frisch und fréhlich mit Vierzig,

heute jammern wir uns bis Achtzig durch.
Norbert Bliim (ehemaliger Gesundheitsminister)

Dass das Wort Tierschutz einmal erfunden werden musste,
ist wohl eine der blamabelsten Angelegenheiten

der menschlichen Gesellschaft!
Theodor Heuss, Bundesprésident 1949 - 1959

Du kannst dein Leben nicht verldngern, nur vertiefen.
Nicht dem Leben mehr Jahre,
sondern den Jahren mehr Leben geben.
Zidhle das Leben nicht nach Tagen und Jahren.

Zidhle die Stunden, da der Engel dich bertiihrte.
Martin Buber

Wir miissen anders leben,
damit andere tiberleben konnen.

Medicus curat - Natura sanat
Der Arzt behandelt - Die Natur heilt

Gesundheit bekommt man nicht im Handel

sondern durch den Lebenswandel.
Pfarrer Kneipp

Rohkost klingt mir zu réhlich,

Frischkost macht mich stets frohlich!
CCS

Der Mensch ist das einzige Lebewesen,
das seine Nahrung zerstort,

bevor es sie isst.
Werner Kollath

Erndhrung ist nicht alles,
aber ohne gesunde Erndhrung
ist alles andere Miihen nichts.

Chronisch gesunde Erndhrung
erhilt chronisch fit und gesund.
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Du gleichst dem Geist,

den du begreifst.
J. W. von Goethe

Verehrte Leserin, verehrter Leser!

Legen Sie Wert auf eine stabile, sturmfeste Gesundheit? Mochten Sie Thre Altersbeschwerden heilen
oder erheblich reduzieren, sich erheblich jiinger und rundum fit fithlen?

Und Sie, verehrte Pflegende: Liegt Thnen an der Gesundheit ihrer Schiitzlinge mehr, als Zeit und
Sachzwinge ihnen zu erlauben scheinen? Es liegt in Threr Hand, wie viel Ihnen die eigene Gesundheit
und die Threr Schutzbefohlenen wert ist. Wer anderen Menschen hilft, hilft auch sich selbst, denn es
flieBt nicht nur die Freude ins eigene Herz zuriick, sondern die Pflege wird auch leichter.

Viele Fragen im Zusammenhang von Erndhrung und Gesundheit werden immer noch unzureichend
und vor allem kontrovers beantwortet. Seniorlnnen, pflegende Angehorige und auch Professionelle
wissen meistens nicht wirklich, welch intensiven Einfluss die Erndhrungsweise auf die Gesundheit hat.
Zudem erschweren Traditionen und lieb gewonnene Gewohnheiten die Umstellung auf naturbelassene
Nahrung. Jiingere Menschen sind da schon aufgeklarter, und die ganz Kleinen werden bereits in Kita
und Schule wesentlich besser informiert als wir alten Leute es in unserer Kindheit erfahren haben.

Erndhrungsabhingige Zivilisationskrankheiten werden durch regelmifBiges Kaffeetrinken, Rauchen
und zu viel Alkohol verstirkt, und die meisten schulmedizinischen Medikamente verschlimmbessern
die sich ohnehin zuspitzende Lage. Die Folgen sind: gehédufte Erkiltungen, chronische Bronchitis,
Karies, Verlust von Zihnen, Fibromyalgie, diverse rheumatische Erkrankungen, Gicht, Arthrose,
Arthritis, Osteoporose, Arterienverkalkung, Venenentziindungen, offenes Bein, Thrombose, Lungen-
embolie, krampthafte Verdnderungen der Blutzusammensetzung, Ablagerungen aller Arten, Blasen-
steine, Gallensteine, Nierensteine, Nierenversagen, Bluthochdruck, Durchblutungsstdrungen, abster-
bende GliedmaBen, Herzinfarkt, Schlaganfall, Hirnatrophie, vaskuldre Demenz, Alzheimer, Diabetes,
chronische Stuhlverstopfung, Darmgeschwiire, Darmpilz, Fettleibigkeit, Mageniiber- und untersidue-
rung, Refluxdsophagitis, Magengeschwiir, Helicobacter, Zoliakie, Allergien, Asthma bronchiale, Neu-
rodermitis, Schuppenflechte (Psoriasis)... .

Wir kénnen in jedem Alter erhebliche Gesundheitsverbesserungen durch tigliche rundum vollwer-
tige Nahrung erreichen. Je unbehandelter durch Industrie oder Privatkiiche, desto rascher, sicherer
und nachhaltiger funktioniert's!

Die Schulmedizin hat ohne Frage sehr viel im Bereich der Lebensverldngerung erreicht, Krankheiten
bekdmpft sie aber weiterhin iiberwiegend konservativ. Die Ursachenforschung geht noch immer von
falschen Voraussetzungen aus, weil die Erndhrung immer noch stark ausgeklammert bleibt. Das sehen
wir nicht zuletzt am Krankenhausessen. Es ist alles andere als gesundheitsférdernd.

Tiefgreifende, nachhaltige Heilung bringen weder Medikamente noch Operationen, Kuraufenthalte
und Physiotherapien lindern lediglich die Beschwerden am Bewegungsapparat. Aber das regelmifige 3
x Téglich gesunder Erndhrung kann tiefgreifende Umstimmung und zumindest Linderung bewirken.
Das 3 x Téaglich gesunder Erndhrung ist das beste Medikament und der stete Tropfen, der den Stein
hohlt, nicht aber das nebenwirkungsreiche Schieen mit Kanonen auf Spatzen. Chemische Keulen
schaden ebenso wie der chemische Pflanzenschutz mit seinen negativen Nebeneffekten fiir Mensch
und Natur.

Die Erndhrungswissenschaften sind einen langen Weg gegangen und wurden von Laien und Wissen-
schaftlern gleichermafen gepragt. Der Arzt Dr. med. Maximilian Oskar Bircher-Benner (1867-1939)
lieB sich von einem einfachen Bauern bei einer schwer magenkranken Frau raten, wenn denn gar nichts
mehr hilft, ihr doch einfach frisches Miisli zu geben, denn das wiirde immer helfen. Er tat es, sie genas,
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und durch Bircher-Benner wurde das Miisli weltbekannt. Wenn das urspriingliche, natiirliche Schwyzer
Miisli doch nur nicht in die Finge der Nahrungsmittelindustrie geraten und seiner urspriinglichen Heil -
kraft beraubt worden wire! Die aber streute den Verbrauchern sogleich Sand in die Augen, und bis
heute glauben die meisten von ihnen, dass Fertigmiislis genauso gesund seien wie das aus dem frischen
Korn und frischem Obst selbst zubereitete Frischkornmiisli.

Die Okotrophologie, wurde erst seit 1960 als interdisziplinires Studienfach eingefiihrt. Sie befasst
sich mit Erndhrungslehre, Didtetik, Gesundheitslehre, Erndhrungsdkologie, Nachhaltigkeit, Erndh-
rungssoziologie, Sozialpolitik, Okonomie, Personalmanagement und mit der in der Hauswirtschaft vor-
kommenden Technik. Von jedem etwas aber leider nicht genug von jedem einzelnen Gebiet. Die Oko-
trophologie ist auf tiefer gehende Erkenntnisse der jeweiligen Einzeldisziplinen und auf den interdiszi-
plindren Dialog angewiesen. Das Problem daran ist, dass bis heute stark auseinanderdriftende Ansich-
ten iiber erndhrungsabhingige Krankheiten bestehen und sogar beste erndhrungstherapeutische Erfolge
torpediert werden. Okotrophologen sind keine Arzte, und Arzte verstehen sich iiberwiegend als
Mediziner oder Chirurgen. Sie alle aber bedienen sich zu wenig der natiirlichen Heilkrifte, und darin
liegt die Krux.

Dr. med. Max-Otto Bruker warf dem bekannten Okotrophologen Prof. Dr. Leitzmann vor, kein Arzt
zu sein und nicht mitreden zu kénnen, was uns zeigt, dass das Zusammenspiel von Arzten und Okotro-
phologen auf der derzeitigen Praxis des aneinander-vorbei-Redens nicht funktionieren kann und weder
zur Verbesserung der Volksgesundheit noch zu den dringend anstehenden Losungen im Gesundheits-
system beitrdgt. Wir haben Nachholbedarf!

Wir werden die sich mit zunehmendem Alter immer mehr ausbreitenden erndhrungsbedingten Zivi-
lisationskrankheiten schon bald nicht mehr finanzieren kdnnen, wenn sich nicht sehr rasch grundsétz-
lich an allen Esstischen (!) am 3 x Téglich etwas dndert. Die Belastungen fiir Sozialabgaben und Kran -
kenversicherung sind schon jetzt erdriickend hoch und werden noch steigen.

Wenn Arzte sich in die Kombination von Natur- und Ernihrungsheilkunde vorwagen, werden sie
prompt fiir unserids gehalten. Viele von ihnen wurden Jahrzehnte hindurch mit Gerichtsprozessen
tiberschiittet. Wer jedoch an seinen Patienten wie auch am eigenen Leib sieht und spiirt, wie die Kréfte
wiederkehren und wie man sich fast iber Nacht um Jahrzehnte jlinger fiihlt, der kann und will nicht
mehr zuriickgehen und nimmt es auf sich, von seinen Mitmenschen beldchelt oder fiir einen bedauerns-
werten Erndhrungssektierer gehalten zu werden.

Gesunde, naturbelassene Nahrung kann allerdings nicht innerhalb einer einzigen Generation all das
wieder gut machen, was durch Jahrzehnte und durch mehrere Generationen hindurch mit verfeinerter
aber mangelhafter Nahrung, inadequaten Medikamenten und unndétigen Operationen kaputt gemacht
wurde. Aber ohne griindliche Erndhrungsumstellung ist weder Besserung der korperlichen Beschwer-
den noch Heilung moglich.

"Eure Nahrung soll Euer Heilmittel sein" sagte Hippokrates schon vor 2.400 Jahren. Und damals
war sicher beides noch natiirlich: Nahrung wie Medizin. Wir kommen nicht daran vorbei, unsere
Erndhrungsweise sehr konsequent umzustellen, wenn wir unsere Krankheiten dauerhaft loswerden
wollen, und zwar durch unsere Nahrung als dem unschédlichsten aller Heilmittel.

Lassen Sie sich nicht durch irgendwelche Wenn und Aber verunsichern, denn chronisch ungesunde
Erndhrung zieht unweigerlich chronische Krankheiten nach sich wihrend chronisch gesunde Ernédh-
rung Thre chronischen Krankheiten heilt und Sie fortan chronisch fit und gesund erhélt.

Der Arzt kuriert lediglich, die Natur aber heilt von Grund auf. Fiir eine gesunde Erndhrungsumstel -
lung ist es niemals zu spét, und wir sollten im eigenen Interesse klug genug sein, uns mit wirklich
gesunder Erndhrung zu befassen, um aus allen Sackgassen heraus zu gelangen.
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Seniorlnnen, die bereits seit vielen Jahren Vollwertkdstler, vegetarische Vollwertkostler, Veganer
oder gar Rohkdstler sind, bereiten all zu groe und vor allem dauerhafte Erndhrungs-Kompromisse
in den Senioreneinrichtungen Dauerfrust und einen erheblichen Verlust an Lebensfreude, Gesund-
heit und Lebensqualitidt. Um das abzustellen, muss die Kiiche sowohl von der Ausstattung her als
personell in der Lage sein, wirklich gesunde, vollkommen nebenwirkungsfreie Kost zuzubereiten.

Kochinnen und Koche stehen selbst dann, wenn sie bestens motiviert sind, oftmals hilflos da, wenn
von ihnen vollwertige Frischkost erwartet wird und sie zu horen bekommen, dass der {ibliche Salat
nicht ausreicht. Gleichgiiltig, ob Menschen zu ihrer Vollwertkost Fleisch essen, ob sie ab und an Eier
oder Milchprodukte genieBen wollen, Veganer sind oder ausschlieBlich von vollkommen naturbelasse-
ner, nativer Rohkost/Frischkost leben mochten: Sie alle benétigen mindestens 50% ungegarte Lebens-
mittel, jedoch nicht nur den iiblichen Salat.

Reden wir nicht weiter um den heilen Brei herum: Naturbelassene Frischkost ist nun einmal die
Basis der Erndhrung: Sie greift am intensivsten. Aber wer mochte immerzu nur rohe Frischkost essen?
Es geht aber beziiglich der Gesundheit nicht nur darum, was unser Gaumen mochte sondern dass wir
unserem Korper das Beste geben, denn sonst miissen wir mit mehr oder weniger unertriglichen Kom-
promissen iiberleben.

Ja: Es gibt tatsichlich einen gravierenden Unterschied zwischen Leben und Uberleben. Medika-
mente ermdglichen uns das Uberleben trotz Krankheiten, gesunde Erndhrung aber erméglicht uns ein
Leben ohne schwerwiegende Krankheiten. Die Entscheidung fiir die eigenen Lebens- oder Uberlebens-
bedingungen trifft normalerweise jeder selbst. Fiir unsere Schutzbefohlenen aber miissen wir sie ver-
antwortungsvoll iibernehmen, denn wir sind ja fiir ihr Wohl und Wehe in hohem MaB3e zusténdig.

Die meisten Menschen konnen ohne weitere Beschwerden sofort umsteigen. Bei einigen kommt es
allerdings zu Umstellungsbeschwerden, weil sich einerseits die Mischung von Vollwertkost mit her-
kédmmlichem Essen nicht vertriagt und sich andererseits die Darmflora erst umstellen muss. Leider wird
aber gerade diese unzureichende Misch-Kostform unauthaltsam von bekannten Erndhrungsfachleuten
propagiert. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE), die {ibrigens das Sprachrohr der Nah-
rungsmittelindustrie ist, empfiehlt in ihren 10 Regeln zum vollwertigen Essen und Trinken letztlich
eine Mischung von Vollwertkost und Industrienahrung. Und das vertrdgt sich nun einmal nicht gut.
Wir werden uns auch damit intensiv in diesem Buch befassen.

Wie eventuelle Unvertraglichkeiten zu vermeiden sind, die einige wenige Seniorlnnen davon abhal-
ten, auf natiirliche Erndhrung umzusteigen und wie Naturkost so zubereitet wird, dass sie schmeckt,
gut bekommt und durch liebevolles Anrichten ansprechend zu ihrem Genuss einlddt, dass erfahren Sie
sowohl im vorliegenden als auch in meinem zweibdndigen Werk Rezeptlos gliicklich und Rezeptlos
gliickliche Naturkiiche.

Packen wir es gemeinsam an. Es ist alles viel einfacher als beflirchtet. Und: Einmal gelernt und die
positive Wirkung gesunder Erndhrung an sich selbst erfahren stirkt griindlich Thren Riicken und Thr
Durchhaltevermogen!

Claudia Sofia Sorensen

Hamburg am 17. April 2013,
dem 90. Geburtstag meiner lieben Mutter

» Griindliche Uberarbeitung fertiggestellt am 27. April 2022 <«
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Lasst unsere Nahrung so natiirlich wie moglich.

Lebensmittel: Mittel zum Leben? Werner Kollath

Die Ordnung unserer Nahrung'
nach Prof. Werner Kollath

I - Lebensmittel
Lebensmittel
a) natiirlich b) mechanisch c¢) fermentativ
verindert verindert
la) Samen I 1b) Ole Ic) Eigenfermente
Niisse Hefe
Mandeln Bakterien
S
‘S 2a) Samen II 2b) Mahlprodukte 2¢) ungekochte Breie
d:g Getreide Vollkornmehl Vollschrot
g Schrote Vollmehl
£
3a) Friichte 3b) Salate I 3c) Girsifte
naturtriibe, rohe
Sifte
4a) Gemiise | 4b) Salate 11 4c) Gérgemiise
Sauerkraut
= Sa) Eier 5b)Blut 5¢) Schabefleisch
‘D
g
'ﬁ 6a) Milch 6b) Milchprodukte 6¢) Garmilch
o
f% 7a) Quellwasser 7b) Leitungswasser 7¢) Gérgetranke
% Wein, Bier
O

1 © Copyright emu-Verlags-GmbH Lahnstein - entnommen aus: "Unsere Nahrung - unser Schicksal"
von Dr. M. O. Bruker, emu-Verlag, Lahnstein; 40. Auflage - 2005, Seiten 136 und 137
An die Internetprisentation und fiir den Ausdruck auf DIN A4-Papier angepasst - Text ist unveridndert.
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Pflanzenreich

Die Ordnung unserer Nahrung
nach Prof. Werner Kollath

I1 - Nahrungsmittel

21

Getrianke ‘ Tierreich

Nahrungsmittel
d) erhitzt ¢) konserviert f) prépariert
1d) Gebéck I, Brot le) Gebidck II 1-2f) Pflanzliche Préiparate
aus Vollkorn Konditorwaren Kunstfette
bis Auszugsmehl Kuchen Stérke
Eiweil
Fabrikzucker
2d) gekochte Breie 2¢) Dauerbackwaren Auszugsmehl
Konfekt Griel3
Schokolade Makkaroni
Nudeln
3d) Gemiise II 3e) Fruchtkonserven 3-4f) Aromastoffe
Marmelade Fruchtzucker
Vitamine
Wuchsstoffe
4d) Gemiise 111 4e) Gemiisekonserven Fermente
Néhrsalze
5d) erhitztes Fleisch, Fisch 5d) Tierkonserven Se) Tierpriparate
6d) gekochte Milch 6¢) Milchkonserven 6f) Milchpréparate
H-Milch Trockenmilch
Sauglingsmilch
7e) Extrakte 7d) Gemische 7f) Destillate
Teearten Kunstwein kiinstliche Mineralwasser
Briihe Likore Branntwein
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Erlduterungen zur Tabelle

Die Ordnung unserer Nahrung
nach Prof. Werner Kollath

Ganz natiirliche Lebensmittel - Am wertvollsten sind die ganz natiirlichen Lebensmittel, unter den pflanzlichen
Produkten die lebendigen Getreidekorner, die Niisse, die frischen Gemiise und rohes Obst, aus dem Tierreich die
rohe Milch und rohe Eier und unter den Getrénken das Quellwasser.

Mechanisch verdnderte Lebensmittel - Die néichste Stufe sind die durch kalte Pressung aus den Olfriichten gewon-
nenen Ole, die Vollkornmehle und -schrote, soweit sie alsbald genossen werden, die aus dem Obst hergestellten
naturtriiben frischen Séfte und die Salate aus Frischgemiise; die Milchprodukte Rahm, Magermilch, Buttermilch,
Butter und Molke gehoren hierher, da sie lediglich durch mechanische Eingriffe gewonnene Teilprodukte sind. Sie
sind aber deutlich gegeniiber der naturbelassenen Vollmilch in biologischem Wert zweitrangig, obwohl sie noch zu
den lebendigen Nahrungsprodukten gehoren. Der frische Obstsaft, der zwar wertvoller ist als gekochtes oder einge-
machtes Obst, kann z. B. das frische Obst nicht voll ersetzen, da die auxonhaltigen® Riickstinde, die im Trester
bleiben, nicht mitgenossen werden. Dasselbe gilt fiir die Ole, wihrend die auxonfreie Butter durch auxonhaltige
Buttermilch ergédnzt und dadurch wieder zu einem ganzheitlichen Komplex zusammengefiigt werden kann: Damit
soll der Wert des sogenannten kaltgeschlagenen Ols durch seinen Gehalt an hochungesittigten Fettséuren und fett-
16slichen Vitaminen etwa gegeniiber den durch chemische Extraktion gewonnenen Olen nicht gemindert werden;
es kommt in diesem Zusammenhang nur darauf an, zu zeigen, dass es innerhalb der Nahrungsprodukte eine Rang-
ordnung gibt. Auf dem Gebiet der Getrdnke ergibt sich aus der Tabelle, dass das Leitungswasser gegeniiber dem
Quellwasser ein mechanisch verdndertes Produkt ist. Neuerdings ist es bekanntlich auch noch durch den Zusatz
von Chlor verandert, es droht der Zusatz von Fluor.

Fermentativ verdnderte Lebensmittel - Hierzu gehéren durch Eigenfermente, Hefe und Bakterien umgewandelte
Nahrungsmittel wie die Vollkornschrot-Breie, die Gérsifte, die milchsauren Gérgemiise (z. B. Sauerkraut), das
Schabefleisch, die Gérmilch, Quark, Kése und die alkoholischen Getrinke Wein und Bier. Die Minderung der
Wertigkeit der fermentativ verdnderten Lebensmittel beruht auf dem Verlust an Vitaminen durch Oxidation. Die-
sem Nachteil stehen aber Vorteile gegentiber, indem der Geschmack durch Bildung von neuen Aromastoffen berei-
chert wird und andererseits Stoffe entstehen, die krankheitsverhiitende Wirkung haben, wie z. B. die Milchséure,
die in der Krebsverhiitung eine Rolle spielt. Auerdem sind z. B. die Hefen imstande, Vitamine (z. B. Vitamin B1)
zu produzieren; so kann durch Hefe aus minderwertigem entkeimtem Grau- oder WeiBimehl ein aufgewertetes Brot
entstehen.

Durch Erhitzung verdnderte Nahrungsmittel - Durch die Erhitzung werden die nahrungseigenen Fermente und die
Aroma- und Duftstoffe vernichtet, der Vitamingehalt wird herabgesetzt, und das Verhéltnis der einzelnen Vitamine
untereinander wird wegen der unterschiedlichen Hitzeempfindlichkeit verschoben. Die Mineralsalze werden ausge-
laugt, und auch hier wird infolge der unterschiedlichen Loslichkeit der einzelnen Salze das urspriingliche Verhalt-
nis der Mineralien zueinander verédndert.

Durch Konservierung verdanderte Nahrungsmittel - Eine noch weitere Verschlechterung erleidet die Nahrung bei
der néchsten Gruppe der Nahrungsmittel, den Konserven. Spricht man von Konserven, denkt jeder zundchst an
Nahrungsmittel in Biichsen. Dabei wird es kaum jemandem bewusst, dass auch Gebécke, Torten, Kuchen und Dau-
erbackwaren zu den Konserven rechnen. Die Konservierung geschieht durch Erhitzung, Trocknung und durch che-
mische Verfahren. Bei der chemischen Konservierung kommt es zusétzlich noch zu gesundheitlichen Schéaden
durch den Konservierungsstoff.

Durch Préparierung verdnderte Nahrungsmittel - Die biologisch minderwertigsten Nahrungsstoffe finden wir in der
letzten Rubrik, bei den sogenannten Préparaten. Alle Produkte, die in diese Gruppe gehoren, sind durch technische
Prozesse gewonnen; z.T. sind sie aus Lebensmitteln hergestellt, indem bestimmte Néhrstoffe isoliert herausge-
zogen werden. Die dabei entstehenden Néhrstoffe haben vollig andere Wirkungen als ihre Ausgangsprodukte.
Wenn man einen strengen Mafstab an das Wort Nahrungsmittel anlegt, diirften eigentlich die Néhrpréparate gar
nicht unter die Nahrungsmittel gerechnet und miissten von einer Nahrungsmitteltabelle gestrichen werden.

Damit gehoren auch das Brot aus Auszugsmehl, also das Weilbrot und Graubrot, und Teigwaren zu den minder-
wertigsten Nahrungsmitteln. Dasselbe gilt fiir die Kunstfette, die Margarinen und die chemisch gewonnenen Ole,
die Starkepraparate und alle Fabrikzuckerarten. Sie enthalten zwar Grundnéhrstoffe (Fette, Kohlenhydrate) in kon-
zentrierter Form und entsprechen damit den Vorstellungen der alten Erndhrungslehre, sind aber praktisch frei von
Vitalstoffen. Bei Milchpriparaten gilt es zu bedenken, dass gerade die Sduglinge, die eine besonders vollwertige
Kost aus der Rubrik der natiirlichen Lebensmittel nétig hétten, mit den wertdrmsten Priparaten aufgezogen wer-
den.

Auxone = Hilfsstoffe. Kollath nannte die in mangelhafter Ernéhrung fehlenden oder nur halbwegs
vorhandenen Stoffe Auxone. Heute bezeichnen wir sie als Vitalstoffe. Also: Auxone = Vitalstoffe
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Das tuibliche Brot In der Natur gibt es weder
. Belohnungen noch Strafen.
und der Fabrikzucker Es gibt Folgen.

Robert Green Ingersoll

sind Wolfe im Schafspelz

Frischkost voraus

Frischkost = Rohkost ist keine Idee von Aullenseitern, sondern es handelt sich um die natiirlichste
Erndhrungsform iiberhaupt, wie frei lebende Tiere sie bis heute praktizieren. Sie kennen keinen Koch-
topf, und Feuer macht ihnen Angst. Wir miissen keine Angst vor gekochter Nahrung haben, solange
wir gesund sind und nicht damit {ibertreiben. Wir sollten aber aus Griinden des Selbstschutzes vor
jeder raffinierten und prozessierten Nahrung natiirliche Abscheu entwickeln. Leider kommen selbst
gesund lebende Menschen in Situationen, wo sie aus Griinden des Uberlebens regelrecht dazu gezwun-
gen werden, laufend derartigen Mist essen zu miissen, zum Beispiel in Senioreneinrichtungen, Kran-
kenhdusern, Rehakliniken, Gefangnissen, Kinderheimen und beim Schulessen.

Die Begriffe Frischkost und naturbelassen sind irrefilhrend. Frische Milch ist weder frisch, roh,
noch naturbelassen. Frischmilch und Frischkdse sind nicht frisch, weil sie, was weit tiberwiegend der
Fall ist, pasteurisiert und oftmals auch noch homogenisiert werden. Bei der Pasteurisierung wird auf
60-90° C erhitzt, beim Homogenisieren werden die Fettkiigelchen von Milch und Sahne zertriimmert,
damit sie nicht aufrahmen. Das Fett gelangt dadurch ungehinderter in die Blutbahn, was zu Allergien
fithren kann. Frische Leichen mdgen noch nicht lange tot sein, aber sie sind trotzdem nicht mehr so
frisch wie ein lebendiger Mensch. Und dasselbe gilt fiir unsere als frisch deklarierten Lebensmittel.

Unter roh stellen sich leider viele Menschen etwas Grobes vor. Im vorliegenden Werk ist mit
Frischkost nichts Grobes, sondern urgesunde naturbelassene, rohe, native, nicht iiber 42° C erwiarmte
Naturkost gemeint. Manchmal wird auch von roher Frischkost gesprochen, um zu unterstreichen, dass
diese Kost wirklich rundum frisch ist und uneingeschrénkt vollen Erndhrungswert fiir uns hat.

Vor der Kochkost sollte immer eine gehdrige Portion Frischkost gegessen werden. Sie besteht nicht
nur aus den iiblichen Salatblattern mit Spuren von Karotten, Rotkohl und einer halben Tomate zwecks
dekorativer Farbgebung sondern aus einer Variation verschiedener roher Gemiise, eingeweichtem
Getreide und weiteren Vegetabilien. Wir konnen nahezu alle Gemiise roh essen.

Einmal téglich sollte ein Frischkorngericht aus rohem Getreide mit Niissen und Obst gegessen wer-
den. Zusammen mit einem kompletten Rohkostgericht zu einer anderen Tageszeit werden so insgesamt
taglich mindestens 50% Frischkost aufgenommen. Das garantiert eine rundum beste Versorgung mit
allen Mikro- und Makrondhrstoffen, d. h. Eiweilen, Kohlenhydraten, Fetten und den Vitalstoffen: Vit-
aminen, Mineralien, Spurenelementen und sekundiren Pflanzenstoffen.

Wenn Sie Frischkost in Zukunft als Hauptgericht und Kochkost als Beilage ansehen, werden sie bei
bester gesundheitlicher und seelischer Verfassung uralt.

Unser tiglich Brot aus verwelktem Getreide

Die Romer zogen mit Getreidevorrdten und Getreidemiihlen ins Feld und erteilten Fleischverbot,
damit die Krieger gesund und stark blieben. Durch die Romer kamen die ersten Getreidemiihlen nach
Germanien.

Getreide ist eine natiirliche Konserve und als solche unter Werterhalt und voller Keimféhigkeit ein
Jahr lang lagerfahig. Danach nimmt die Keimfahigkeit ab. Der Grad der Keimfahigkeit ist Indikator fiir
die biologische Wertigkeit. Um Mehl lange lagerfihig zu machen und um feines Gebéck herstellen zu
konnen, werden Keim und Randschichten entfernt, und es wird weit tiberwiegend der Mehlkern ver-
wendet. Das so gewonnene Mehl nennt man Auszugsmehl. Es wird in Mehltypen unterteilt.
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Weizen-Mehltypen und Mineralstoffechalt

Die Mehltypen zeigen an, wie hoch der Mineralstoffgehalt je 100 g Mehl in Milligramm (mg) ist.
Sie zeigen an, wie viel Asche verbleibt, wenn man 100 g Mehl verbrennt. Es leuchtet ein, dass mehr
Asche {ibrig bleibt, wenn das Mehl aus dem vollen Korn gewonnen wurde. Je hoher der Ausmahlungs-
grad desto minderwertiger ist das Mehl. Die minderwertigste Mehltype ist Typ 405 =405 mg = 0,450 g
Mineralstoffe. Vollkornmehl hat die Type 1.700, weil es aus dem ganzen Korn gewonnen wurde und
der Ausmahlungsgrad 100% betrdgt. Der Vitamingehalt nimmt allerdings durch verschiedene Ein-
griffe, die wir gleich besprechen werden, wesentlich stérker ab als der Mineralstoffgehalt.

Weizenmehl 100 g Mineralstoffgehalt in mg Ausmahlungsgrad in%
Typ 405 405 4
Typ 550 550 69
Typ 1050 1050 85
Typ 1700 1700 100

Das volle Getreidekorn liefert uns wichtige Néhrstoffe, darunter auch Mineralien wie Kalzium und
Vitamine des B-Komplexes. Es enthélt beispielsweise reichlich Vitamin B1 (Thiamin). Das nachtrigli-
che Zufiigen von Kleie und Keim kann die Verluste durch Lagerung nicht aufwiegen, weil auch dort
durch Lagerung erhebliche Verluste auftreten.

Da wir in unseren Breiten reichlich Produkte aus Auszugsmehl, Stirke und sehr viel Fabrikzucker
zu uns nehmen, leiden wir alle mehr oder weniger an chronischer Unterversorgung mit Vitaminen des
B-Komplexes, vor allem aber an Vitamin B1-Mangel.

Vitamine im Weizen

Vitamin Bl | Keimling 64% | Aleuronschicht 32% | Mehlkdrper 3% | Schalen (Kleie) 1% Auszugsmehl-Verlust: bis 86%
(Thiamin)

Vitamin B2 | Keimling 2% Aleuronschicht 37% | Mehlkorper 32% | Schalen (Kleie) 5% Verlust in Auszugsmehl: bis 69%
Vitamin B3 | Keimling 26% | Aleuronschicht 37% | Mehlkdrper 32% | Schalen (Kleie) 32% | Verlust in Auszugsmehl: bis 86%
(Niacin)

Der Abbau von Vit. B1 beginnt 15 Minuten nach dem Mahlen und dies natiirlich auch in der Kleie.
Nach 1 Stunde verbleiben noch 50%, und der Abbau setzt sich weiter fort. Frisch gemahlenes Mehl
muss sofort mit Wasser verarbeitet werden, um Wertverluste zu minimieren, andernfalls verwelkt es
unter erheblichem Abbau des lebenswichtigen Vitamin B1.

Die Vitamine A, B1 (Thiamin) und B6 (Pyridoxin) sind besonders empfindlich gegeniiber Hitzeein-
wirkung. Vit. B1 wird bei 160° C zerstort. Plitzchen und Brotchen sollten deshalb eigentlich nur mit
maximal 150° C gebacken werden. Brot, dass mit frischer Bio-Hefe hergestellt wird, wird durch das
darin enthaltene Vitamin B1 angereichert. Ich backe oftmals mit Sauerteig + guter, frischer Bio-Hefe.
Durch Sauerteigbrot bekommen wir Vitamin B12, und das Eisen des Getreides kann besser aufgenom-
men werden. Man kann auch Brétchen und Kuchen mit Sauerteig backen.

Der Verlust von Vit. Bl bei Auszugsmehl liegt zwischen 60 bis 90%, durch Backen iiber 160° C
werden weitere 30-40% des verbleibenden Restes zerstort. Entweder ist den Vollkornbédckern beides
nicht bekannt oder sie setzen sich aus Organisationsgriinden und Bequemlichkeit einfach dariiber hin-
weg. Damit riicken sie aber in die Ndhe von Convenience-Grofsbéickereien, ein Grund, weshalb viele
Vollwertkostler sich ihr Brot lieber selbst backen.
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Kleingebick und Nudeln, gleichgiiltig ob aus vollem Korn oder aus Auszugsmehl hergestellt, erlei-
den durch starkes Durchhitzen hohe Wertverluste. Beim Brotlaib ist es weniger, weil im Inneren keine
160° C erreicht werden. Uber Detailwissen dieser Art verfiigen nur diejenigen, die sich sachkundig
machen. Die anderen werden sowohl an ihrer Gesundheit als an ihren Geldbeuteln betrogen. Erstaunli-
cherweise schiitzt uns unser Staat nicht davor sondern verdient kréiftig mit. Umso mehr ist jeder ein-
zelne Konsument gefordert, sich sachkundig zu machen und selbst fiir seine Gesundheit zu sorgen.

Bartchen

»

Getreidekornschalen \ /T Schle /e
/ N "’ N\ Fruchtschale

Der Mehlkern des Getreidekorns wird von 7 Schichten / SN i :

umgeben: Die innere ist die Aleuronschicht; sie ent- o

hilt Eiweill, Fette, Mineralstoffe und Vitamine und
kann nachweislich die Entstehung von Darmkrebs
unterdriicken.

Mehlksrper (Endosperm)

Die Schichten von innen nach auflen sind: 1. Aleuron-
schicht, 2. hyaline Membran, 3. Farbstoffschicht
(Testa), 4. Schlauchzellen, 5. Querzellen, 6. Lingszel-
len, 7. aullen herum noch die Auflenhaut.

Keimling

Mehl: Wertverlust durch Kontakt mit Sauerstoff (Oxidation)

« Vitamin B1-Abbau beginnt 15 Minuten nach dem Mahlen

« Vitamin B1-Verlust 1 Stunde nach dem Mahlen: 50%

«  Vitamin B1-Verlust durch Hitze iiber 160° C zwischen 30-40%
«  Hoher Vitamin- und Mineralstoffverlust in Auszugsmehl

Vergleichen Sie den Wertverlust des Getreides bitte mit dem Welken von Schnittblumen und dem
braun werden eines durchgeschnittenen Apfels. Apfel enthalten Eisen, und nach dem Durchschneiden
werden die Schnittflaichen durch die Reaktion mit der Luft rasch braun: er verrostet. Sauerstoff bewirkt
Oxidation, und unter der Oxidation reduzieren sich lebenswichtige Bestandteile. Da Oxidation und
Reduktion gemeinsam ablaufen, spricht man von Redoxreaktion.

Auch gemahlenes Getreide oxidiert und welkt, allerdings bin ich vermutlich die erste, die diese
anschauliche Formulierung wihlt. Getreide darf nach dem Mahlen nicht langer als 15 Minuten lang der
Luft ausgesetzt werden, denn danach beginnt unter Oxidation, also unter Reaktion mit dem Sauerstoff
der Luft, der drastische Abbau von Vitamin B1. Er wird nur durch Kontakt mit Wasser verzogert. Das
gemahlene Getreide muss sozusagen in die Blumenvase gestellt werden. Auch das kdnnen Sie wieder
mit den Schnittblumen vergleichen: Sie welken langsamer, wenn sie in Wasser gestellt werden.

Eine Stunde nach dem Mahlen des Getreides sind vom Vitamin B1 nur noch 50% enthalten, und da
der Abbau weiter geht, konnen Sie sich vorstellen, wie es nach 12 Stunden oder gar bei 6 Wochen
gelagertem Getreide aussieht. Der Bioland-Dachverband verlangt von den Biobédckern lediglich, dass
das gemahlene Mehl maximal 6 Wochen herumgestanden haben, d.h.werden darf, empfiehlt aber eine
rasche Verarbeitung. Empfehlungen reichen offensichtlich nicht aus, worauf wir noch eingehen wer-
den. Und dass das meiste verarbeitete Mehl wesentlich ldnger gelagert wird, zeigen uns die, allerdings
in mehreren Punkten nicht weit genug gehenden Beschrankungen der Bioland-Richtlinien.

Die Redoxreaktion wird durch Wasser verzégert. Mehl muss spatestens 15 Minuten nach dem Mah-
len mit Wasser vermengt werden, um den Wertverlust durch Vit. Bl-Abbau zu reduzieren. Viele Voll-
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kornbickereien werben damit, dass sie das Mehl garantiert innerhalb von 12 Stunden verarbeiten.
Andere bendtigen mehrere Tage. Die weit verbreiteten Convenience-Bdckereien nehmen monatelang
gelagertes Mehl oder noch dltere Backmischungen.® Selbst wenn in Vollkornbrot-Backmischungen
keine unnatiirlichen Zutaten enthalten sind, sind auch diese schon darum nicht vollwertig, weil der Vit.
B1-Verlust bereits sehr hoch ist. Aulerdem wird oftmals Auszugsmehl untergemischt, um bessere
Backresultate zu erzielen. Dadurch soll fehlende Backerkunst aufgefangen werden.

Die Bio- bzw. Oko-Dachverbinde erlauben diverse Kompromisse, und auch die Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) reichen bei weitem nicht aus, aber das erfahren offen-
sichtlich nur Eingeweihte, und die werden oftmals als Fanatiker abgestempelt. Ein Bio-Versandhéndler
bezeichnet die DGE mir gegeniiber als Interessenvertretung der Nahrungsmittel-Denaturierungs-Indus-
trie. Und mit dieser Ansicht steht er durchaus nicht allein da.

Obwohl wir inzwischen von allen Seiten horen, dass unsere Gesundheit von der Erndhrungsweise
abhingt, wird nahezu ungebremst im alten Stil weitergemacht. Wie sollte unter derart mangelhafter
Aufklarung erkannt werden konnen, dass nicht einmal die inzwischen allgemein bekannten und aner-
kannten Empfehlungen ausreichend sind? Die Krux ist wirklich enorm!!

Die Hauptursache allen Ubels sind das tigliche Brot und der Fabrikzucker. Trotzdem gibt es an jeder
Ecke und Kante Béckereien im herkdmmlichen Stil. Es gleicht der Suche nach der Nadel im Heuhau-
fen, ein wirklich vollwertiges Brot zu finden. Noch seltener findet man vollwertigen, mit Honig oder
Obst gesiiliten Kuchen. Und gleich neben den Béckereien sind Siifigkeitsldden, Apotheken und
Arzte. Verwelktes Getreide ldsst die Gesundheit welken, aber das wissen die Konsumenten nicht.

Ein klassisches Bild bietet sich in meiner Einkaufsmeile am Tibarg in Hamburg-Niendorf. Blume
2000 links und rechts davon eine Bickerei samt groBrdumigem Restaurant, innen wie aulen. Die
Schnittblumen bei Blume 2000 stehen alle in Wassereimern, damit sie schon frisch bleiben. In der
Béckerei nebenan wird Leckeres aus verwelktem Auszugsmehl und Zucker angeboten. Dazu Kaffee
oder schwarzer Tee nebst Zucker oder Sii3stoff. Draullen konnen die Kunden rauchen. Sie haben keine
Ahnung, dass das alles Kalziumrduber Nr. 1 und Grund fiir ihre Osteoporose ist.

Gleich gegeniiber gibt es eine groBe orthopidische Praxis, diverse andere Arzte, auBerdem 6 fuBliu-
fig erreichbare Apotheken, 2 Beerdigungsinstitute, und dariiber hinaus werden alle Nas' lang mehr sol-
cher Bickereien - immer billiger und immer groBer - samt Verkostigung erdffnet. Dazu gesellen sich
mehrere Restaurants und Imbisse. Mir scheint, dass ganz Niendorf sich in diesen sozialen Fress- und
Begegnungsstitten ein Stelldichein gibt. Essen ist mehr als je zuvor zum Event geworden. Solche
Events sind an die Stelle von erbaulichen sozialen Kontakten getreten. Das iiberall greifbare und fiir
wenig Geld sofort umsetzbare Sozio-Futter-Erlebnis ist zum Metadon der einsamen Herzen geworden.

Viel wichtiger als die Frage, wie viele Brot-, Kuchen- und Kekssorten es gibt, ist es, mit Fehlinfor-
mationen und Missverstidndnissen aufzurdumen. Die allgemein verbreitete Meinung, dunkles Brot sei
gesiinder als helles und Schwarzbrot besser als Feinbrot, weist ebenso auf grundsitzliche Irrtiimer hin
wie die Ansicht, dass sichtbare Korner ein Zeichen fiir echtes Vollkornbrot seien. Weder an der Farbe,
Bezeichnung noch an sichtbaren Kornern kann man den biologischen Wert eines Brotes ablesen.

Nur wer griindliche, {ibrigens sehr rasch erwerbbare Fachkenntnisse hat, kann aus der Zutatenliste
erkennen, ob es sein Geld wert ist. Alle anderen lassen sich tduschen, denn selbst dann, wenn nichts
Unnatiirliches aufgefiihrt ist, muss es sich nicht um rundum vollwertiges Brot handeln. Und dabei gilt
Brot in unseren Breiten doch als Grundnahrungsmittel! Es ist jedoch Grundkrankheitsmittel.

Unsere heutige Nahrung ist allgemein arm an Vitamin B1. Das wird durch den hohen Konsum an
Industriezucker aller Arten, Auszugsmehl und poliertem Reis sowie durch die reichlich verwendete
Stirke, die ein noch intensiverer Auszug als das Auszugsmehl ist, hervorgerufen. An jeder Ecke gibt

3 Unter "Convenienceprodukte - von der Vormischung bis hin zum Tiefkithlprodukt" finden Sie im Internet weitere Informationen iiber unsere Brotmi -
sere, wenngleich iiberaus positiv aus Béckersicht dargestellt. Kein Wunder, denn die meisten so genannten Béckereien suggerieren mit ihren 6ffent -
lich zur Schau gestellten GroBBbackautomaten pure Gesundheit durch frische, leckere Backwaren. Und der verdummte Kunde greift gern danach.
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es, ich wiederhole es, eine Bickerei. Und damit noch mehr Brot und Kuchen verkauft werden kann,
schaffen die Béackereien Mdglichkeiten zum sofortigen Verzehr. Bei Kaffee und Kuchen berichten sich
die Leute ihre Krankheiten, und gleich nebenan sind SiiBwarenliden, Apotheke, Arztehaus und Beerdi-
gungsinstitut. Die Menschen haben wirklich nichts hinzugelernt und laufen nicht nur blind an solche
Orte sondern auch blind in ihr Ungliick. Ihre Nahrungsweise ist ihr Schicksal.

Mangel an Vit. Bl fiihrt im schlimmsten Fall zu Beri-Beri mit schweren neurologischen Stérungen,
Herzinsuffizienz, Muskelatrophie und anderem. Wir bewegen uns jedoch in der Mitte und leiden an
durch Mesotrophie (= Halbernihrung) erzeugter Saccharidose®. Wir ernihren uns heute allerdings
nicht, wie zu Kollaths Zeiten, von Halberndhrung sondern bestenfalls noch von Viertelerndhrung.

Weitere Verwirrung gibt es durch unterschiedliche Ansichten iiber Sauerteig- und Hefebrote. Sie
sind zwar, wenn sie denn aus Vollkorn und nichts anderem gebacken wurden, besonders wertvoll, wer-
den aber von Menschen mit Darmpilzerkrankung (Candida albicans) gemieden, nachdem der Arzt sie
thnen griindlich madig gemacht hat. Soviel vorweg: Diese Brote werden auch von Menschen mit
einem UbermaB an Darmpilzen gut vertragen und sind sogar dringend notwendig, um die Candidiase
tiberhaupt loswerden zu kdnnen, die durch Auszugsmehl und Fabrikzucker unterhalten wird.

Des Weiteren wird Zoliakikranken von glutenhaltigem Getreide wie Weizen, Dinkel, Gerste und
Roggen abgeraten, statt sie korrekt iiber die Entstehung ihrer Krankheit und deren Heilung aufzukléren.
Da aber Fachleute wie Arztlnnen, Okotrophologlnnen und Diitassistentlnnen nicht besser informiert
sind als ihre Klienten, sind diese nicht in der Lage, korrekte Informationen zu geben. Weiter unten wer-
den wir uns damit und auch mit verschiedenen Unvertréglichkeiten und Darmirritationen noch ausfiihr-
lich befassen. Zoliakiekranke konnen wieder gesund werden, wenn sie frithzeitig ihre Erndhrung kon-
sequent umstellen. Leider werden sie nicht richtig aufgeklart und geraten durch Unwissenheit immer
tiefer in den von Fachleuten verursachten Schlamassel: Bis hin zur tatsdchlichen Unheilbarkeit.

10 Kfriterien fiir vollwertiges Vollkornbrot

1. Das Getreide stammt aus neuester Ernte und ist voll keimfdhig. Wenn es nicht mehr voll
keimfdhig ist, fehlen ihm bereits Vitalsubstanzen.

2. Es kommt von kontrolliertem Boden aus einem Okobetrieb, wurde trocken und luftig gelagert
und keinem hellen Licht ausgesetzt.

3. Buchweizen muss dunkel gelagert werden, da es durch Licht dunkel wird.

4. Beste Getreidemiihle direkt am Ort der Weiterverarbeitung.

5. Das Getreide wird unmittelbar nach dem Mahlen, spétestens 15 Minuten danach mit Wasser
vermengt und weiter verarbeitet, um Wertverluste durch Reaktionen mit Sauerstoff (= Oxida-
tion) zu verhindern.

6. Keine Zusatzstoffe zur Verbesserung des Backergebnisses. Das Getreide muss von Natur aus
selbst geniigend Klebereiweill haben, d.h. aus biologisch bewirtschafteten Boden stammen.

7. Keinerlei Zusatz von Auszugsmehl oder Stérke.

Keine vorgefertigten Backmischungen.

9. Nur unraffiniertes Meersalz. Kein jodiertes oder fluoridiertes Salz. Siidlénder haben ihr Brot
anno dazumal niemals gesalzen.

10. Keinerlei Zucker, Melasse, Zuckercouleur oder was immer an Di- oder Monosacchariden.

*

Kommentar des Vollkornbickers Thomas Effenberger, Hamburg: "Ihre Brotbackkriterien mag ich in vier zusammen
fassen: Frisch geschrotetes Getreide, Sauerteig, Wasser, Meersalz. Mehr braucht es nicht."

4 Buch-Empfehlung: TL. Cleave und G. D. Campbell, Krank durch Zucker und Mehl - Die Saccharidose und ihre Erscheinungsformen - Bioverlag
Gesundleben. - Die beiden erkannten, dass die Krankheiten unserer Zeit durch Saccharide = Zucker (= Poly-, Di- und Monosaccharide) entstehen
und nannten sie deshalb Saccharidosen.
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Ungesunde Vollkorn-Backmischungen

Vollkorn-Backmischungen enthalten unter anderem auch das volle jedoch durch Oxidation erheblich
entwertete Korn. Den meisten Fertigmischungen wird Gerstenmalz zugefiigt, was nichts anderes als
Maltose, d.h. Malzzucker ist. Auch Biomalz ist nichts anderes als Zucker. Beides schafft Unvertrdg-
lichkeiten. Vergleichen Sie das bitte mit Light-Zigaretten, die zwar weniger Nikotin enthalten, aber
ebenfalls Krebs erzeugen konnen und mit den diversen alternativen SiiBungsmittel, die der Verbrau-
cher meistens nicht einmal als solche erkennt, weil sie mit verschonernden Namen versehen werden,
die allerdings dieselben Schidden anrichten, wie der gewohnliche Haushaltszucker.

Suchen Sie sich bitte im Internet Vollkorn-Backmischungen und die darin enthaltenen Inhaltsstoffe.
An dieser Stelle hier 2 klassische Beispiele und auf den > Seiten 338 und 340 weitere:

- Beispiel 1 - Weizenvollkornmehl 60%, Roggenvollkornmehl 33%, Sauerteig, Meersalz,
Thermo-Gerstenmehl

- Beispiel II - Weizenvollkornmehl (80%), Hafergriitze (7%), Roggenvollkornmehl (4%),
getrockneter Roggensauerteig, jodiertes Speisesalz, Trockenhefe, Malzmehl, Malzextrakt, Sdu-
reregulator: Natriumacetat, Sduerungsmittel: Apfelsdure, Traubenzucker, Mehlbehandlungsmit-
tel: Calciumcarbonat, und Ascorbinsdure, Folsdure.

In der landlichen Bretagne wollte man mir weille Pappe als echtes Biobrot und echten Biokuchen
verkaufen. Beides war nicht nur aus raffiniertem Mehl hergestellt worden sondern aus Backmischun-
gen. Der Kuchen enthielt ganz normalen Haushaltszucker. Als ich sagte, das seien keine vollwertigen
Backwaren, bekam ich zur Antwort: "Bien sir, tout est biologiquement" - "Aber sicher, alles ist biolo-
gisch!" Biologisch erzeugter weiller Zucker, biologisch gewachsenes Getreide. Biogewachsen ist noch
lange nicht vollwertig! Ganz offensichtlich ist das Unwissen enorm! Und das nicht nur in Frankreich.

Rustikal aussehende Vollkornbrote und Brotchen aus Backmischungen gibt es heute an jeder Ecke
zu kaufen. Sie sind nicht mehr wert als helle Produkte, die ebenfalls aus Backmischungen stammen.
Durch Zuckercouleur, Malz, Malzzucker und Zuckerriibensirup wird eine dunklere Farbe erzielt.
Obendrauf kommen deutlich sichtbar ein paar Kérnerchen, und fertig ist das Pseudo-Vollkorngebick.

Jeder entscheidet selbst, wie viel ihm seine Gesundheit wert ist, wie viel Aufwand er/sie dafiir
betreiben mochte und was alles sie/er zu unterlassen gewillt ist. Es ist eine Frage von Wollen, Koénnen,
Charakterarbeit und vor allem von Selbstliebe, sich das zu gonnen, was der eigene Kdrper benotigt.
Nur wer alles Abtragliche regelméfig und weitestgehend unterlésst, erhélt sich Leib und Geist gesund.
Wie konnte der Geist williger als der Leib sein? Ein starker Geist stirkt Leib und Seele.

Ungesunde Brotbackautomaten

Brotbackautomaten sind vollig indiskutabel! Man gibt trockenes Mehl hinein; dieses wird 1 Stunde
lang erwéarmt und dabei geriihrt. Ohne Wasser! Erst danach soll man Wasser und Backtriebmittel zufii-
gen und fertig backen. Der Gesamtablauf ist vorprogrammiert, sodass man diese "Trockenzeit-Stunde"
nicht ausblenden kann. Und der Oxidationsverlust ist extrem hoch. Sollten Sie einen Brotbackauto-
maten haben, so gibt es nur eine Losung: "Wegwerfen!" Verschenken wire pure Bosheit!

Zweierlei Backhefe

Frische Hefe aus dem Naturkosthandel enthdlt 10 x mehr Vitamin B1 als getrocknete. Keine rohe
Hefe in der Frischkost verwenden, sie girt in Magen und Darm.

Hefeflocken und Hefewiirzen werden durch Hitze deaktiviert, die Gitterstruktur des Eiweilles
dadurch sehr stark veridndert. Vit. B1 wird bei 160° C zerstort. Hefeflocken und andere Hefewlirzen
enthalten reichlich Vit. Bl wihrend milchsauer vergorene Produkte - auch Sauerteig - uns Vitamin
B12 bringen. Enzyme® und andere Eiweille gehen bereits bei 42° C kaputt. Ich selbst wiirze lediglich
mit natlirlichem Meersalz und frischen oder getrockneten Kriutern. Also keinerlei Hefeflocken,
Hefeextrakt, Hefewiirze, Glutamin oder Glutaminsaure. Vor allem aber kein Glutamat!

5 Enzyme wandeln Néhrstoffe in Energie und Zellbauteile um. Sie vernichten aufgenommene Gifte und sind an Wundheilung und an der Immunab-
wehr mitbeteiligt. Wer Lebensmittel schélt, wirft die Enzyme der Schale weg und beraubt sich selbst wertvoller Substanzen.
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Ungeniigende Biorichtlinien

Brot ist bei uns neben Nudeln, Kartoffeln und Reis das am meisten gegessene Grundnahrungsmittel.
Erkundigen Sie sich deshalb sehr genau bei Ihrem Bécker, ob alle Vollwertregeln eingehalten werden.
Sie werden nicht nur iiber die Uninformiertheit des Verkaufspersonals staunen sondern vor allem dar-
iiber, wie selten Brot und Backwaren rundum vollwertig sind.

Wider besseres Wissen oder wegen fehlender Kenntnisse wird auch im Biohandel gegen diverse
Kriterien verstoBen. Wer sich stillschweigend und ohne nachzufragen darauf verldsst, vollwertiges
Brot zu kaufen, ist verlassen. Der unmiindige Kunde weif3 nicht Bescheid und ldsst sich tauschen; wer
sich nicht griindlich sachkundig macht, wird allerdings um seine Gesundheit betrogen.

Am sichersten fahren wir, wenn wir uns gutes Getreide aus der neuesten Ernte direkt beim Erzeuger
kaufen, es selbst mahlen und unser Brot nach den Vollwert-Brotbackkriterien selbst backen. Das ist
allerdings bei der heutigen Lebensweise oft nicht moglich. Obwohl: Brotbacken ist einfach und wirk-
lich nicht besonders zeitaufwéndig. Ich erledige es nebenher, mache mir aber meistens nur Rohbrot,
und das geht besonders fix!

Um genauere Informationen dariiber zu erhalten, ob Bio-Béckereien vollkommen natiirlich und
gemill wissenschaftlicher Erkenntnisse backen, habe ich nach dem Zufallsprinzip an 40 Betriebe
geschrieben. Ich versprach schriftlich, nur diejenigen Bidckereien in meinem Buch zu nennen, mit
deren Backverfahren ich einverstanden bin, jedoch nichts Negatives liber die anderen zu sagen. Zwei
entsprachen in allen Punkten vollstindig den Vollwertkriterien, zwei weitere beinahe, viele Betriebe
haben mir gar nicht erst geantwortet. Ab >> Seite 335 finden Sie eine Liste mit den wenigen, von mir
ausgesuchten Backern zusammen mit deren Anschriften.

Sichtweise einer Vollkornbackerei

"Interessante Kriterien - und ich freue mich, dass wir von diesem "Hardcore-Katalog" fast alles
erfiillen - und zwar sozusagen selbstverstdndlich - wir bieten sogar noch einen Punkt: Roggen, Weizen
und Dinkel wachsen auf dem eigenen Biobetrieb direkt vor der Tiir.

Wir mahlen alles selber und verbacken die Mehle auch innerhalb von 1-2 Tagen - aber: es gibt fiir
klein strukturierte Betriebe keine Mahltechnik, die so leistungsfihig ist, das man mahlen und dann
gleich backen kann - und ich kann ihnen sagen: ich glaube keiner Bdckerei, die behauptet, dass sie so
etwas leisten kann - zumal in die meisten Teige mehrere Mehlsorten kommen....

Einen anderen Punkt, den ich sehr kritisch sehe: wenn sie Mehle/Schrote benetzen erhalten sie
einen optimalen Ndhrboden fiir Keime die ihrerseits wiederum durch ihren Stoffwechsel wertvolle
Inhaltstoffe ab/umbauen und so die Ndhrstoffe verdndern.

Wir mahlen mit einer besonderen Technik - in der Zentrofanmiihle reibt sich das Korn durch sein
Eigengewicht an der Innenseite eines hohlgeschliffenen Mahlsteines ab - dies Verfahren ist sehr scho-
nend - das Getreide wird nicht geschnitten oder zerquetscht - die Zellen bleiben erhalten - dadurch
findet auch kaum Oxidation statt - das Mehl wird nicht ranzig - das haben Langzeituntersuchungen
eines Forschungsinstitutes in Bielefeld ergeben.

Ich glaube, dass eine schonende Vermahlung, trockene Lagerung der Mehle und méglichst zeitnahe
Verarbeitung die beste Moglichkeit zum Erhalt von Vitalstoffen ist."

Betrachten wir den letzten Absatz des Briefes: "Schonende Vermahlung - trockene Lagerung der
Mehle - moglichst zeitnahe Verarbeitung." Der Mabhlstein ist super, aber die Oxidation findet, wie bei
jedem Mahlen, trotzdem statt, und zwar nicht kaum sondern nach den natiirlichen Ordnungen des Ver-
falls, d.h. des Todes des Getreidekorns. Nicht das Mehl sondern das Ol des Getreidekeims kann ranzig
werden. Er wird aus Auszugsmehl zwecks langerer Lagerungsfahigkeit entfernt.

Denken Sie daran, wie rasch Leindl ranzig wird. Sobald die Saat aufgebrochen wird und das Ol frei
liegt, beginnt der Abbau auch der fettloslichen Vitamine (A-D-E-K). Je mehr ungesittigte und vor
allem mehrfach ungesittigte (hochungesittigte) Fettsiuren enthalten sind, desto rascher wird das Ol
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ranzig. Sauerstoff zerstort nicht nur die biologische Wertigkeit von Getreide sondern auch von Olen.
AuBerdem ist das Licht daran mitbeteiligt. Ol kommt als solches nicht frei in der Natur vor sondern ist
bereits ein Auszugsprodukt. Es muss immer dunkel und kiihl gelagert werden.

Wer Blumen trocken lagert, kann beim Welken zusehen. Dem Mehl sieht man es nicht mit dem
Auge an, und es wird selbst dem Bécker nicht bewusst. Ich habe allerdings noch keinen Blumenladen
gesehen, der Schnittblumen trocken herumliegen ldsst. Da Mehl ein anderes Aussehen hat, fillt dem
Bicker nicht auf, wie lieblos er damit umgeht. Ol welkt gewissermaBen auch, nur sprechen wir hier
vom ranzig werden. Im gemahlenen Vollkorngetreide werden Ole frei, die sehr wohl ranzig werden.

Wir sind iiberall von Mikroorganismen umgeben, darunter auch Milchsdurebakterien und Hefepilze.
Milchsédurebakterien umgeben uns in der Luft und auf dem Wasser; sie lassen den Sauerteig reifen und
helfen mit bei der Produktion des lebensnotwendigen Vitamin B12. Jesus verglich den Sauerteig sogar
mit dem Himmelreich: "Mit dem Himmelreich ist es, wie mit dem Sauerteig, den eine Frau unter einen
groBen Trog Mehl mischte, bis das Ganze durchsiuert war."®

Angst vor Krankheitskeimen beim Brotbacken ist noch unbegriindeter als beim Frischkornmiisli, da
die meisten Mikroorganismen keinen Backofen iiberleben konnen. Immer wieder gibt es unsinnige
Warnungen vor gefihrlichen Bakterien und Pilzen im Frischkornbrei. Wir kommen darauf auf den >
Seiten 208f ausfiihrlich zurtick.

Echte Spielwiesen fiir Abermilliarden Keime aller Arten, an denen wir unter einem gesunden
Immunsystem niemals erkranken, finden wir an Salat-, Wurst-, Kdsetheken, in Fleischsalat, fertig
geschnittenen Salaten, Sprossen und auf belegten Brotchen. Es ist also Unsinn, dem gemahlenen, in
Wasser eingeweichten Vollgetreide, das 12 Stunden im hduslichen Kiihlschrank fiir das Frischkorn-
miisli aufbewahrt wird, Bakterien- und Pilzverseuchung anzudichten. Wichtiger als derartige Spekula-
tionen sollte die Frage nach Werterhaltung und schonenden Zubereitungsverfahren sein.

Wir sollten mit unserer Mikrobenangst nicht iibertreiben, denn sonst miissten wir uns stindig die
Héinde waschen, mit Mundschutz herumlaufen und auch auf das Kiissen verzichten. Essen ist ein
ebenso unsteriler Vorgang wie die Liebe, aber Liebe wie auch Sauerteig sind gesundheitsfordernd.

Man darf sich aber gern fragen, ob wir liberhaupt Getreide zum gesunden Leben bendtigen. Zu dem
Thema gibt es sehr kontroverse Ansichten in der Naturkostszene. Eine davon ist, dass Getreide erst seit
rund 10.000 Jahren angebaut und verzehrt wird, einen sehr groBen Mehlkern und darum sehr viele
Polysaccharide hat. Das sei fiir den Stoffwechsel sehr belastend.

Nicht alle Kulturen leben mit Getreide. Uns gut séttigende Polysaccharide bekommen wir durch die
meisten natiirlichen Lebensmittel, und die verschiedenen Kulturen haben sich durch die Mensch-
heitsgeschichte hindurch sehr unterschiedlich erndhrt. Die dem Menschen dhnlichen, vegetarisch
lebende GroBaffen wie Gorillas und Orang Utans sind keine Kornerfresser. Sie futtern weder Brot noch
groBBe Getreidemengen; bestenfalls streifen sie mal mit der Hand durch Graséihren.

Wichtig ist eine abwechslungsreiche und vor allem iiberwiegend rohe Erndhrungsweise. Wo Men-
schen in sehr kalte Gebiete vorgedrungen sind, haben sie ihre Beutetiere teilweise roh gegessen. Hitten
sie wihrend der Eiszeit kein rohes Fleisch und rohe Innereien gegessen, wiren sie ganz sicher an Vit-
amin C-Mangel gestorben, und uns gébe es tiberhaupt nicht.

Fleischfresser vertilgen ihre Beutetiere mit Haut und Haar. Sie suchen sich keine Filetstiicke aus
sondern fressen von allen Teilen, d.h.: sie fressen weder Teilnahrungsmittel noch Praparate. Sie futtern
auch den Magen-, Darminhalt und nehmen dadurch Verdauungssifte (Enzyme) der Pflanzenfresser mit
auf, die sie selbst nicht haben. Im Zoo wird den Carnivoren deshalb {iberwiegend Ganzkérpernahrung
gegeben, was nichts anderes als tierische Vollwertkost ist. Sie sehen, dass es noch viel zu entdecken
gibt und dass es sich auf jeden Fall lohnt, sich vorurteilslos selbst ein Bild zu machen.

6  Alle Bibelzitate wurden der Einheitsiibersetzung entnommen. Hier: Matthdus 13:33
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Bio-Bicker Thomas Effenberger wurde '""Hamburger des Jahres 2012"

Am 12.12.2012 wurde der Biackermeister Thomas Effenberger als "Hamburger des Jahres" ausge-
zeichnet. "Vorleben und mitmachen ist der beste Weg" sagt er und ladt Jugendliche in den Schulen ein,
mit ihm zusammen zu backen. Fiir dieses intensive Engagement erhielt er bereits vier Jahre vor der
erneuten Auszeichnung den 2. Preis beim Biirgerpreis in der Kategorie Aktiver Mittelstand.

Auf 10 Wochenmirkten ist er mit seinen Bio-Backwaren vertreten und beliefert Wiederverkdufer
wie Alnatura, Bioldden und Béckereien, und am Hamburger Dammtorbahnhof kann man in der Glaser-
nen Backstube zuschauen, wie nach allen Regeln der Backkunst vollwertiges Dinkelbrot entsteht.

Thomas Effenberger macht nach Anmeldung in seiner Vollkornbackerei in Hamburg-Eimsbiittel
Fiihrungen, hilt Vortrage und regt zum allgemeinen Umdenken an. Bei ihm gibt es keinen Lehrlings-
mangel, und er ermuntert seine Lehrlinge und Angestellten, selbst unabhingige Unternehmer zu wer-
den. Als duBerst vielfdltiger und mitreiBender Mensch ist er aktives Mitglied in verschiedenen Organi-
sationen.

Schon sein Vater, Rudolf Effenberger, war Béacker. Diesen Betrieb fiihrt nun Robert, einer der sechs
Effenberger-Sohne, in Bremen weiter. Rudolf Effenberger hat im Schulterschluss mit Dr. Bruker Semi-
nare durchgefiihrt, und die S6hne haben von der Pike auf gelernt, wie urgesunde Backwaren hergestellt
werden miissen.

Thomas Effenberger ist der Ansicht, dass wir mehr Handwerker brauchen, denen geniigend Mog-
lichkeiten zur Umsetzung eigener Ideen bleiben. Nur noch wenigen ist heute freies Unternehmertum
vergonnt. Viele Unternehmer haben lediglich Subunternehmen in einem groflen Konzern, von dessen
Wohl und Wehe viele Menschen abhidngen. Geld wird hoher bewertet als Menschen, und selbst Kon-
zerne sind heute keine freien Unternehmungen mehr, denn Spekulationen und Aktienstiirme wehen
auch sie beiseite. Thomas Effenberger mochte Jugendlichen den Weg nicht nur aus dieser Zwickmiihle
fehlender Selbstdndigkeit sondern auch aus der Demografiefalle hinausweisen.

Sorgsam erwirtschaftete Uberschiisse investiert er sofort in die Nachhaltigkeit seines mittlerweile 7
Laden umfassenden Unternehmens oder er verbessert seine Backerei. Derzeit wird sie innen neu geka-
chelt. Schon vor rund 25 Jahren hat er auch als Pionier auf diesem Gebiet das Gebdude an der Rutsch-
bahn 18 von auflen geddmmt. Nebenbei bemerkte er: "Was ich in Steine mauere, hat bleibenden Wert."

Das Bioland-Getreide wird selbstverstindlich sofort nach dem Mahlen verarbeitet. Sauerteig wird
selbst hergestellt. Alle Backzutaten sind aus kontrolliert 6kologischem Anbau. Das Korn ist von Bio-
land oder anderen Anbauverbidnden und kommt direkt vom Bauern aus dem Umland. Verwendet wer-
den ferner Bio-Butter, bester Honig, unraffiniertes, natiirliches Meersalz ohne Riesel-Zusatz. Back-
hilfsmittel werden nicht verwendet (Ascorbinsdure, Diacetylweinsdureester, Emulgatoren, Malzzucker,
Sauerungsmittel etc.).

Alle Backwaren sind von Hand hergestellte Unikate. Das Besondere an der Produktion liegt aber
nicht nur in den hochwertigen Bickereiprodukten sondern auch in der dullert energieeffizienten Verar-
beitung. Der Wasserdampf vom Backen des Brotes wird kondensiert, und die Warme flieft zuriick in
einen Verteiler, der die Bewohner des mehrstockigen Hauses mit Warmwasser und Heizenergie ver-
sorgt. Die Ausliefertransporter fahren mit Okostrom. Es gibt dafiir eine eigene Ladestation im Haus,
und es gibt wirklich nichts Unmenschliches, Undkologisches oder Unwirtschaftliches im Denken und
Handeln von Thomas Effenberger.

Der Kleinunternehmer muss flexibel und kreativ sein, um bestehen zu kénnen. Thomas Effenberger
nimmt seine Leute mit ins Boot und demonstriert ihnen, wie sie in Denken und Handeln selbsténdig
werden konnen. Solides Handwerk bietet hochstes Mal3 an Zufriedenheit. Und er beweist mit seinem
Lebenswerk, dass Selbstindigkeit die Personlichkeit stirkt und wahre Menschen heranbildet. Das voll-
wertige Vollkornbrot-Handwerk befreit den Menschen nicht nur aus wirtschaftlicher Abhéngigkeit
sondern bildet wahre unabhédngige Personlichkeiten heran. Und das vermittelt Thomas Effenberger
nicht nur seinen Betriebsangehorigen sondern jedem Besucher.

Er hat Agrarwissenschaften studiert und besitzt umfangreiches Wissen auf verschiedenen Gebieten,
und so will sich der Mitfiinfziger in Zukunft mehr seinem 6kologischen Forstbetrieb, der 6kologischen
Landwirtschaft und Urproduktion zuwenden. Ich vermute, dass er auch gute Ideen und vor allem prak-
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tische Tipps parat haben wird, um meine Vorstellungen fiir wirklich gesunde Vollwertkost in Senioren-
einrichtungen, Krankenhdusern, Kitas, Rehakliniken und Gefangnissen umsetzen zu helfen.

Mit Biichern und guten Ideen allein ist allerdings nichts umsetzbar. Wir bendtigen aktive, freigeis-
tige, mutige Menschen wie Thomas Effenberger, denen Hiirden nichts anderes sind als die Aufforde-
rung, sie so lange zu iiberspringen, wie sie noch nicht aus dem Wege zu schaffen sind. Als ich ihn
fragte, ob er denn wirklich glaube, dass die Menschheit angesichts der vielen Umweltschiden und
Zivilisationskrankheiten iiberhaupt noch Uberlebenschancen hat, antwortete er ohne zu zdgern: "Ja! Ich
glaube sogar, dass die Menschheit sich letztendlich immer positiv entwickelt. Wir sind doch auf dem
besten Weg dazu. Sie konnen es iiberall sehen."

Fiir Thomas Effenberger gibt es eben keine halbleeren Glédser sondern nur halbvolle! Und so mochte
ich diesen Exkurs schlieBen mit Reinhold Niebuhrs (1892-1971) Weisheit, die aus dem Munde von
Thomas Effenberger stammen konnte: "Gott gebe mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen, die ich
nicht dndern kann, den Mut, Dinge zu &ndern, die ich dndern kann und die Weisheit, das eine vom
anderen zu unterscheiden."

Bio-Rittergut Rittmeyer in Waldeck-Dehringhausen (Hessen)

"In meinen Vollwert-Erndhrungs- und Back-Seminaren, ebenso in Kundengesprdichen stelle ich
immer wieder fest, dass Verbraucher dem Irrglauben aufsitzen, wenn Bio oder Bioland oder Demeter
auf einem Produkt zu lesen ist, wire es vollwertig, eben weil es aus Bioproduktion stammt. Es braucht
dann immer ziemlich viel Uberzeugungsarbeit, den Leuten logisch verstindlich zu machen, dass auch
Bio-Nahrungsmittel, beispielsweise WeifSmehle, denen man die gehaltvollen Randschichten und Keim-
linge genommen hat, nicht mehr vollwertig sein konnen, wie es ein naturbelassenes Lebensmittel wdre.

Auch Bio-Bdckermeister licheln iiberlegen, wenn ich Ihnen erkldire, dass ihr Brot nicht vollwertig
sein kann, wenn sie das Brotgetreide zwar auf eigenen Miihlen aber auf Vorrat mahlen. Sie glauben es
einfach nicht und werden erst nachdenklich, wenn ich Ihnen die Tierversuche aus der Literatur zeige,
in denen Tiere nach Verfiitterung von 14 Tage gelagertem Vollkornmehl unfruchtbar geworden sind.

In den Bdckerei-Lehrbiichern ist zwar zu lesen, dass bei der Herstellung von Vollkornmehl in den
Miillereien die dufleren Randschichten des Getreidekornes entfernt werden. Doch bei einem Vollkorn-
Backseminar auf der Akademie des Deutschen Bdckerhandwerks in Berlin im Jahr 2010 duferten sich
von 20 Bdckermeistern 17 iiberzeugt, dass das Pseudo-Vollkornmehl, das sie von ihren Grofsmiihlen
beziehen, echtes Vollkornmehl ist. Offenbar haben diese Bio-Bdckermeister ihre Lehrbiicher nicht
richtig gelesen oder sie haben den Inhalt einfach vergessen. Aus dieser Erfahrung ist der Schuss zu
ziehen, dass auch Bio-Bdckermeister tiber die Vollwertigkeit des von ihnen produzierten Brotes keine
zuverldssigen Aussagen machen kénnen. Wollte der Verbraucher es genau wissen, miisste er in das
Mehllager der betreffenden Bdckerei gehen und auch die Mehl-Lieferscheine bzw. Rechnungen mit
den Lieferdaten iiberpriifen. Weil das nun leider die Praxis ist, kann ich Verbrauchern nur empfehlen,
ihr Getreide selber zu mahlen.

Inzwischen esse ich selbst nur noch selten Brot, hochstens wenn ich mal bei einem Seminar ein Brot
fiir mich mit backe oder wenn ich verreise, denn ich bin zur Breikultur zuriickgegangen, wie Sie aus
dem Anhang sehen. Bei dieser vollwertigen Erndhrungsform bleibt sogar den Harz IV Empfdngern
von ihrem Erndhrungssatz noch reichlich Geld fiir das Sparkonto iibrig."

Umfrage an 40 Bio-Bicker

Meine Umfrage an rund 40 Bio-Béckereien ergab lediglich zwei Betriebe, die nach eigener Aussage,
alle von mir skizzierten Kriterien erfiillen: Thomas Effenberger in Hamburg und sein Bruder Robert
Effenberger in Bremen.

Ein weiterer Béacker schrieb mir zunéchst, dass er das gemahlene Getreide sofort verarbeitet. Darauf-
hin wollte ich ihn schon mit in die positive Liste auf den > Seiten 335f aufnehmen. Durch weiteren
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Briefwechsel erfuhr ich aber, dass er oftmals abends mahlt, das Getreide morgens verarbeitet und dass
es anders gar nicht ginge, weil er sonst einen weiteren Bicker beschiftigen miisse. Daraus zog ich den
Schluss, dass das Problem logistischer Art ist, d.h. eine Angelegenheit der innerbetrieblichen Organisa-
tion. Die Bécker miissten wohl erheblich frither aufstehen, wenn sie in aller Herrgotts Frithe rundum
vollwertiges Brot und Brotchen ausliefern wollten.

"Seit nunmehr dreifSig Jahren backe ich nach bestem Wissen und Gewissen Biobrot und mahle das
Getreide kurz vor der Verarbeitung. Die von Ihnen geforderten 15 Minuten Zeit vom Mahlen bis zur
Teigbereitung ist theoretisch moglich, jedoch wiirde mir diesen Mehraufwand, den meine Mitarbeiter
hdtten, keiner bezahlen. Insofern steht das frisch gemahlene Getreide oft iiber Nacht bis zur Verarbei-
tung. Bei entsprechender Nachfrage wiirde sich das anders darstellen. Vielleicht trdgt das neue Buch
dazu bei. Weiterhin werden von den Kunden auch helle Backwaren verlangt, die ich auch herstelle.
Ich bitte um Verstindnis, dass ich auch diese Artikellinie fiihren muss."

Der Bécker informierte mich dariiber, dass 1. Biogetreide immer keimfahig sei und man sonst damit
gar nicht richtig backen konne und 2. "Durch die biologische Bewirtschaftung ist nicht sichergestellt,
dass der Klebergehalt des Brotgetreides fiir ein akzeptables Backergebnis ausreicht. Je nach Klima
konnen die Eiweifsgehalte stark schwanken. Um ein gutes Brot in einer Backform zu backen, reicht die
Qualitdt meist aus. Ein Zusatz von Kleber wird gegebenenfalls sowieso nur bei hellen Backwaren
eingesetzt."

Moglicherweise wird der Béicker, der mir so ehrlich schrieb, dass er nicht garantieren kdnne, gemah-
lenes Getreide sofort zu verarbeiten, doch noch umschwenken. Er schrieb mir heute morgen, nachdem
ich ihm ausfiihrlich die Griinde genannt habe: "Vielen Dank fiir Ihre ausfiihrlichen Erlduterungen. Ich
denke dariiber weiter nach, ob wir es einrichten werden, das Getreide erst kurz vor der Teigbereitung
zu mahlen. Kurz vorher hatte er mir mitgeteilt gehabt, dass es eigentlich doch méglich ist, das gemah -
lene Getreide sofort zu verarbeiten und dass es eine Frage der Organisation sei. Dieses lobenswerte
Beispiel zeigt, dass Umdenken und Verbesserungen durch Offenheit, genaue Informationen und eigene
Kreativitdit durchaus moglich wird.

Ich hatte mehrfach mit Biolandgetreide Pech: Es war nicht oder kaum keimfdhig! Auch meine in
Stiddeutschland lebende Tochter beklagte sich dariiber. In den Brukerseminaren wurde mit Nachdruck
gelehrt, dass Frischkornmiisli nichts niitzt, wenn das Getreide nicht keimféhig ist. SprieBkornhafer ist
angeblich keimféhig. Ich habe aber seit dem 23. Januar 1986, dem Beginn meiner gesunden Ernéh-
rungsweise, noch niemals und nirgendwo keimfdhigen SprieBkornhafer gefunden. Die Donath-Miihle
behauptet, dass 90% ihres SprieBkornhafers keimfahig sei. Ich habe noch niemals auch nur ein Korn
davon zum Sprieen bringen konnen.

Essener Brot: Roh, lebendig, vegan.’
Herr Timo Reinwald schrieb mir aus Dittichenrode (Siidharz) folgende Email:

... Da das Essener-Brot einzig aus angekeimtem Bio Vollkornweizen besteht und bei sehr niedrigen
Temperaturen ( max. 38°C) getrocknet wird, ist es Jahre lang haltbar. Dies ist ein riesiger Vorteil von
echtem Essener-Brot, das nach dem tiber 2000 Jahre alten Originalrezept hergestellt wird.

Durch die Durchtrocknung entsteht kein weiterer Vitamin-/Enzymabbau, sobald das echte Essener-
Brot im Mund mit Speichel in Beriihrung kommt, werden die Enzyme wieder voll aktiviert. Man kann
es so praktisch 2 oder 3 Jahre aufbewahren.

Von unseren ersten Tests haben wir noch Proben, diese sind weit tiber 5 Jahre alt und schmecken
trotzdem noch wie frisch hergestellt. Da wir eine sehr grofie Nachfrage haben, stellen wir das Esse-
ner-Brot aber tdglich frisch her.

Die lange Haltbarkeit wird von Wanderern etc. sehr geschditzt, praktisch so wie es friiher von 2000
Jahren schon war.

7  http://www.essener-brot.de/



34 Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fiir Senioren

Wo wird es verkauft? - Wir verkaufen es weltweit iiber unsere Homepage: Essener-Brot.de

Wir liefern weltweit fiir nur 3,90 Euro in alle Linder dieser Erde. Wer kein Internet hat, kann das
Essener-Brot auch per Brief bestellen. Dariiber hinaus kann jeder Kunde bei uns eine Anleitung erhal-
ten, wie man echtes Essener-Brot selbst herstellen kann. Da dies auch eines der Ziele unsere Home-
page ist. Die Menschen kénnen probieren wie gut das Essener-Brot tut und wie gesund es ist. Und
dann, wenn sie mochten, konnen sie es selbst fiir sich herstellen. Auf diese Weise kann man sich von
lkg Bio Vollkornweizen, 1kg Essener-Brot herstellen. Was locker fiir eine ganze Woche reicht.

Kunden die starke Probleme damit haben, normales Brot zu essen und zu vertragen, kénnen unser
Essener-Brot problemlos essen. Beim Essener-Brot wird durch den Keimvorgang das Lectin vollstdin-
dig abgebaut, wodurch es von jeder Blutgruppe und auch von Weizen- und Glutenallergikern bestens
vertragen wird.

Sogar die Schulmedizin empfiehlt uns ihren Patienten weiter, da auch dort die vielen guten Eigen-
schaften anerkannt sind. Echtes Essener-Brot, wird nur bei schonenden Temperaturen getrocknet.

Gebackenes Essener-Brot, wie es das bei manchen Bdcker gibt, ist im Prinzip kein echtes Esse-
ner-Brot mehr, da durch den Backvorgang bei hohen Temperaturen die ganze Lebendigkeit mit ihren
Ndhr- und Vitalstoffen geschddigt wird.

Zusammenfassung verschiedener Problemkreise

«  Nur keimfdhiges Getreide ist vollwertig.

«  Nicht jedes Bio-Getreide ist keimfzhig.

- Kein Bécker der Welt kann jeden einzelnen Sack auf Keimfihigkeit {iberpriifen.

+ Der KlebereiweiBgehalt schwankt wie alles natiirlich Gewachsene auch.

« Das Getreide wird auch vom biologischen Backhandwerk nach dem Mahlen weit iiberwie-
gend nicht sofort mit Wasser weiterverarbeitet.

«  Der Oxidationsverlust an Vitamin B1 betrdgt ab einer Stunde 50 % und setzt sich dann fort.

+  Durch das Backen gehen 30-40 % Vitamin B1 vom verbliebenen Vitaminrest verloren.

+  Gekauftes Vollkornbrot ist oftmals nicht rundum vollwertig.

« Rohbrot sollte innerhalb von 1-3 Tagen verzehrt werden.

« Rohes Essenerbrot ist ldnger haltbar, weil liberwiegend gekeimtes Getreide verwendet wird.
Es sollte besser dennoch innerhalb einer Woche gegessen werden.

« Die Erwartung der Kundschaft an frische Brotchen ab 6 Uhr morgens tragt dazu bei, dass
selbst gut gewillte Bickereien kapitulieren miissen, denn sie miissten um 22 Uhr beginnen,
um bereits ab 5 Uhr friih ihre Lieferautos bestiicken und frische Backwaren ausliefern zu
konnen.

- Wir sind es den Béckern schuldig, frische Brotchen zu menschlichen Uhrzeiten zu kaufen.

«  Wegen der Kundengewohnheiten und -anspriiche ist es aus wirtschaftlichen Griinden nicht
moglich, Backwaren zu christlicher Uhrzeit herzustellen und erst nachmittags auszuliefern.

« Die Entscheidung, welche Produkte man fertigen und verkaufen mochte, liegt beim Erzeuger.
Wer sich auf ausschlieBlich gesunde Produkte und Produktionen festlegt, wird nicht zwangs-
laufig arm. Beispiele dafiir sind Thomas Effenberger in Hamburg und sein Bruder Robert in
Bremen.

+  Ergo: Es hat mit Profitdenken zu tun, wenn man alles herstellt, was der Kunde haben mdochte.
Es hat mit freiem Willen und Verantwortung zu tun, nur gesunde Produkte auf den Markt zu
bringen. Und es liegt in unserer Verantwortung, was wir erwarten, kaufen und essen.
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Der Bioland-Anbauverband®

Der organisch-biologische Landbau hat seine Wurzeln in der Schweiz. Er entwickelte sich bereits
seit Anfang des 20. Jahrhunderts parallel zur immer mehr um sich greifenden chemisch-technischen
Expansion industrieller Wirtschaftsweisen. Ein schleswig-holsteinischer Biobacker schreibt:

"Wir beliefern in Schleswig-Holstein und Hamburg an die einhundert Naturkostfachgeschidifte,
Reformhduser und Hofldden. Bioland ist ein Warenzeichen und der Zusammenschluss von Erzeugern
und Verarbeitern in Deutschland. Neben der obligatorischen EU-Kontrolle unterliegen wir als Mit-
glied des Bioland Verbandes auch den deutlich héheren Anforderungen von Bioland. Wir sind ver-
pflichtet, soweit verfiighar ausschlieflich Rohstoffe auf Bioland-zertifiziertem Anbau zu verwenden."

Bioland betreibt keinen Handel sondern ist ein Anbauverband und Mitglied im Bund Okologische
Lebensmittelwirtschaft (BOLW). Die Bioland-Richtlinien sind strenger als die EU-Oko-Verordnung.
Mit Stand vom 1. Januar 2013 werden 5719 Biobauern und 989 Lebensmittelhersteller angegeben:
Béckereien, Metzgereien, Molkereien, Brauereien, Miihlen, Restaurants, Safthersteller, darunter auch
Bioldden und Reformhéuser. Die Produkte werden teilweise direkt an die Kunden verkauft.

Die Richtlinien fiir vollwertiges Biobrot, wie ich sie auf »>>Seite 27 skizziert habe, wurden nicht von
mir erdacht sondern griinden auf einschldgigen, wissenschaftlich und praktisch gewonnenen Erkennt-
nissen, die bereits seit Jahrzehnten im Umlauf sind aber stets ignoriert werden, um einer verfehlten
Marktwirtschaft unter fehlendem Lebensschutz zum dauerhaften Uberleben zu verhelfen. Die Volksge-
sundheit aber, die eigentlicher Trager jeder gesunden Volkswirtschaft ist, wird auBBer Acht gelassen.
Leider geht auch Bioland, obwohl ohne Frage ein Meilenstein in der richtigen Richtung, inakzeptable
Kompromisse ein.

Ich erinnere noch einmal an die wenigen Kriterien fiir gesundes Brot, wie sie der "Hamburger des
Jahres 2012", Thomas Effenberger, darstellt: "lhre Brotbackkriterien mag ich positiv in vier positiven
zusammen fassen: Frisch geschrotetes Getreide, Sauerteig, Wasser, Meersalz. Mehr braucht es nicht.”

Sie kennen gewiss folgenden Ausspruch: "Wir konnen dem Leben nicht mehr Tage geben, aber den
Tagen mehr Leben.” Wir konnen unsere Lebenstage durchaus mit wesentlich mehr Leben ausfiillen, als
wir es tatsdchlich tun. Solange wir aber faule Kompromisse eingehen, wirkt sich das auf unser Leben
und unsere Lebenstage aus.

"Toleranz ist notig, Kompromisse am eigenen Leib aber sind toricht bis todlich", pflege ich zu
sagen. Goethe machte darauf aufmerksam, dass Toleranz nicht mit Akzeptanz verwechselt werden
sollte. Wir konnen durchaus Vieles tolerieren, miissen aber nichts akzeptieren, wo wir selbst keine
Kompromisse eingehen mochten. > Siehe auch Seite 174.

& Brot und Backwaren
http://www.bioland.de/fileadmin/bioland/file/bioland/qualitaet _richtlinien/Brot und Backwaren 01.01.2013.pdf
Alle Bioland-Richtlinien - http://www.bioland.de/bioland/richtlinien/hersteller-richtlinien.html
Demeter bzw. Bahde-Brot - http://www.bahde.de/
Biolandbickereien - http://www.bioland.de/kunden/einkauf/baecker/plz/00-29.html
Mehltypen - Detaillierte Informationen - http://de.wikipedia.org/wiki/Mehl
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Bioland-Richtlinien fiir die Verarbeitung
- Brot und Backwaren -
(Fassung vom 01.01.2013)

In Kleindruck sind kritische Anmerkungen von Claudia Sofia Sérensen eingefligt
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1 - Grundlagen

Grundlagen der Bioland-Verarbeitungsrichtlinien fiir Brot und Backwaren sind:
die Allgemeinen Verarbeitungsrichtlinien des Bioland e.V. (Kapitel 7 der Bioland-Richtlinien
fiir Pflanzenbau, Tierhaltung und Verarbeitung);
die Bioland-Richtlinien zum Ausschluss der Gentechnik (Kapitel 2 der Bioland-Richtlinien fiir
Pflanzenbau, Tierhaltung und Verarbeitung);
die “Basic Standards for Organic Production and Processing” der IFOAM (International Fede-
ration of Organic Agriculture Movements); die Verordnungen (EG) Nr. 834/2007 und 889/2008
(insbesondere Anhdnge VIII und IX) iiber den 6kologischen Landbau und die entsprechende
Kennzeichnung der landwirtschaftlichen Erzeugnisse und Lebensmittel und deren Anderungs-
verordnungen;
alle fiir die Herstellung von Brot und Backwaren bestehenden gesetzlichen Vorschriften, insbe-
sondere das Lebensmittel-, Bedarfsgegenstinde- und Futtermittelgesetzbuch (LFGB) sowie die
Leitsédtze des Deutschen Lebensmittelbuches fiir Brot und Kleingebédck sowie Feine Backwaren.
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2 - Geltungsbereich

Zu Brot und Backwaren im Sinne dieser Richtlinien gehdren:
«  Brot und Kleingebéck,
+  Feine Backwaren (inkl. Dauerbackwaren).

3 - Zutaten und Verarbeitungshilfsstoffe

3.1 - Allgemeines

Es diirfen nur die unter 3.2 - 3.4 aufgefiihrten Zutaten und Verarbeitungshilfsstoffe verwendet wer-
den. Alle Zutaten, Zusatzstoffe und Verarbeitungshilfsstoffe diirfen weder unter Verwendung von
genetisch verdnderten Organismen (GVO) und/oder deren Derivaten hergestellt noch mit Mikrowellen,
ionisierenden Strahlen oder mikrobioziden Gasen behandelt worden sein.

Zutaten landwirtschaftlichen Ursprungs miissen grundsétzlich aus Bioland-Erzeugung stammen und
gemil Bioland-Richtlinien verarbeitet worden sein. Sie sind von Erzeugern und Verarbeitungsbetrie-
ben zu beziehen, die mit dem Bioland e.V. vertraglich verbunden sind.

Eine Verwendung von Fremdzutaten aus Okologischer Erzeugung filir Bioland-Verarbeitungspro-
dukte ist in begriindeten Ausnahmefillen in begrenztem Umfang moglich, wenn diese Zutaten von
Bioland-Erzeuger- und Verarbeitungsbetrieben nicht erzeugt oder nachweislich nicht in ausreichender
Menge und/oder Qualitét verfligbar sind.

Die Voraussetzungen fiir die Zulassung von Fremdzutaten auf Basis einer Ausnahmegenehmigung
durch den Bioland e.V. sind in Kapitel 7.3.1 der Allgemeinen Bioland- Verarbeitungsrichtlinien gere-
gelt. Fiir feine Backwaren und Dauerbackwaren mit einem hohen Anteil an Zutaten wie StiBungsmittel,
Kuvertiiren, Niisse, Saaten, Marzipan etc., die in Bioland- Qualitdt nicht oder nicht ausreichend verfiig-
bar sind, kann der zuldssige Anteil der Fremdzutaten aus 6kologischer Erzeugung bis 50% betragen.

Kritische Anmerkungen’
Die von Bioland erlaubten "Fremdzutaten" sind unter der in der FuBnote angegebenen Internetseite nachzulesen. Darunter

sind diverse iibliche Zutaten, die allerdings in vollwertiger Nahrung nichts zu suchen haben. Ich weil3 nicht, was ich zuerst
anprangern sollte. Beispiele: Kartoffelflocken, Maisstiarke, Kuverture, Margarine, Backmalze, Gelatine (soweit verfiligbar
aus Okologisch zertifizierten Schweinescharten!!), Aromaextrakte, Obst-Dickséfte, Ahornsirup, Vollrohrzucker, Weil3zucker
und anderes.

3.2 - Zutaten landwirtschaftlichen Ursprungs

Als Zutaten landwirtschaftlichen Ursprungs kommen insbesondere in Betracht:
+  Getreide und Getreideprodukte
- gereinigtes, entspelztes Getreide
- Vollkornmehl, -schrot und -flocken
- Grief3
- Weizenmehl ab Type 550
- Roggenmehl ab Type 997
- Dinkelmehl ab Type 630

Kritische Anmerkungen: Mehltypen, wie auch immer sie heiflen, gehoren nicht in vollwertige Vollkorn-Getrei-
deprodukte und auch sonst nicht in die Nahrung des Menschen. Kleie ist ein Teilnahrungsmittel, Weizengluten
(Klebereiweill aus dem Weizen) ist indiskutabel, Stirke - chemische Strukturformel (CsH;0O)s - ist ein extremer
Extrakt und als solcher mit dem Industriezucker - Glucoseformel C¢H,Os - verschwistert.

- Kleie

9 Bio-Erzeugnisse mit genereller Verwendungserlaubnis in Bioland-Produkten geméif} 7.3.1. der Bioland-Richtlinien:
http://www.bioland.de/fileadmin/bioland/file/bioland/qualitaet _richtlinien/BioErzgnGenVerwErlaubn.pdf
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- Weizengluten

- Native Stirke, physikalisch modifizierte Stiarke (Quellstdrke)
Gemiise und Obst

- Frischgemiise und -obst

- milchsaures Gemiise

- ungeschwefeltes Trockengemiise und -obst

- Fruchtsaftkonzentrat (z.B. Acerolakirschsaftpulver)

Kritische Anmerkungen: Fruchtsaftkonzentrate, egal welcher Art, sind extrem eingekochte Safte, die nichts in
der Vollwerterndhrung zu suchen haben. Sie irritieren den Verdauungstrakt ebenso wie jede andere industriell
hergestellte Zuckerart.

- Apfelfaser (fiir Brote, auBBer Vollkornbrot, mit einem Zusatz von max.
4% auf Mehl oder Schrot)

- Tiefkiihlgemiise und -obst

- Gemiise- und Obstkonserven

- Fruchtzubereitungen
Kritische Anmerkungen: Was sollen Apfelfasern im Brot? Wozu Konserven? Mit "Fruchtzubereitungen" sind
Marmeladenalternativen gemeint, denn "Marmelade" ist im Lebensmittelgesetz groteskerweise nur fiir gekochtes
Obst mit reichlich Industriezucker reserviert. Deshalb diirfen "Fruchtzubereitungen" des Naturkosthandels diesen
Namen nicht tragen. Sie werden zwar auch mit Zucker zubereitet, aber nicht mit dem iiblichen Kristallzucker. Sie
sind allerdings genau so ungesund wie die {iblichen Marmeladen, nur sind sie teurer.

Hiilsenftriichte und daraus hergestellte Produkte (z.B. Sojaerzeugnisse)

Niisse und Olsaaten

- alle Verarbeitungsstufen

- alle Sorten von Nussmusen (ohne Emulgator)

- Marzipan, Persipan (nur mit Zutaten geméaf 3.2)

- Nougatmasse (nur mit Zutaten geméB 3.2 und Oko-Lecithin)
Kritische Anmerkungen: Auch hier haben wir wieder reichlich Industriezucker im Marzipan und in der Nougat-
masse, obwohl man beides durchaus mit Honig herstellen kann.

Speisedle und -fette
- Speisedle
- Margarine (ungehirtet, nicht umgeestert, nur mit Oko-Lecithin)

Kritische Anmerkungen: Umgeestert oder nicht: Margarine hat nichts im Gebéack zu suchen. Wer keine Butter
will, sollte mit Ol und/oder Wasser backen.

Milch, Milcherzeugnisse, Butter und Kise
Fleisch und Fleischerzeugnisse
Speisegelatine aus Schweineschwarten (sofern verfiigbar, nur 6kologisch zertifizierte

Gelatine)

Kritische Anmerkungen: Fleisch und Gelatine! Wozu? Bei der Pizza? Im Gebick? Gelatine zum Andicken?

Eier und Eiprodukte (frische Eier oder pasteurisierte Fliissigeiprodukte)

Kritische Anmerkungen: Wie bitte!? "frische Eier oder pasteurisierte Fliissigeiprodukte"! Fliissigei hat nichts in
der Vollwerterndhrung zu suchen!!!

Kriuter, Gewiirze und Gewiirzmischungen (ohne Hilfsstoffe und sonstige Zusétze)
Naturvanille

Malz und Malzextrakt
Kritische Anmerkungen: Schon wieder Industriezucker! Statt "Malzextrakt" heilit es oftmals verschleierter
"Gerstenmalzmehl", was auch nicht besser ist.

Speisehonig

StiBungsmittel

- Frucht- und Gemiisedickséfte (z.B. Apfel- und Birnendicksaft)
- Ahornsirup

- Getreide- und Stédrkeverzuckerungsprodukte

- Produkte aus Zuckerrohr (Vollrohrzucker, Rohrohrzucker)

- Produkte aus Zuckerriiben (Zuckerriibensirup, Rohriibenzucker)
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- sonstige SiiBungsmittel aus anderen Pflanzen (z.B. Topinambursirup)
Kritische Anmerkungen: Was sollen, und ich stelle diese Frage "in Gottes Namen", diese vielen Zuckersorten?
"Getreide- und Stérkeverzuckerungsprodukte"? Da wird Stirke aus Mais, Kartoffeln, Weizen oder Gerste fabri-
katorisch in Zucker umgewandelt, indem natiirliche chemische Bindungen geldst werden. Auf diese Weise kann
man Zucker aus jeder Pflanze gewinnen. Das ist zwar auch ohne Gentechnik mdglich, aber deswegen durchaus
nicht gesiinder. Aulerhalb der Biobranche werden tiberwiegend gentechnisch verdnderte Mikroorganismen dafiir
eingesetzt.

Karob, Kakao, Kakaobutter, Kaffee

Kuvertiire, Carobiiberzugsmasse (nur mit Zutaten geméaf 3.2)
Kritische Anmerkung: Und schon wieder Zucker: in der Kuvertiire.
Spirituosen, Wein, Bier

Bei Verwendung der Zutaten Getreide und Getreideerzeugnisse, Gemiise und Obst sowie daraus
hergestellte Erzeugnisse, Speisedle und -fette, Milch und Milcherzeugnisse, Fleisch und Fleischerzeug-
nisse, Eier und Eiprodukte, SiiBungsmittel sowie Spirituosen, Wein und Bier sind die produktspezifi-
schen Bioland-Verarbeitungsrichtlinien zu beachten.

Kritische Anmerkung: Wenn die anderen Bioland-Verarbeitungsrichtlinien so sind wie fiir Brot und Backwaren, kann ich
nur sagen: "Mabhlzeit! - - - Aber ohne mich!"

3.3 - Zutaten nicht-landwirtschaftlichen Ursprungs

3.3.1 - Aromen

Okologisch zertifizierte dtherische Ole (z.B. Orangendl) und Aromaextrakte.

Kritische Anmerkungen: Kiinstliche Aromen und "naturidentische" Aromen haben nichts in der menschlichen
Erndhrung zu suchen. Also auch nicht in den Bioland-Richtlinien fiir Geback und Brot. Wo ungesunde Kompro-
misse eingegangen wird, hort die Freundschaft auf!

3.3.2 - Wasser und Salz

Wasser, mindestens entsprechend der Trinkwasser-Verordnung

Meersalz, Speisesalz (vorzugsweise Steinsalz), auch jodiert, méglichst ohne Zusatz von Riesel-
hilfsmitteln (als Rieselhilfsmittel sind nur Calciumkarbonat (E 170) und Magnesiumkarbonat
(E 504) zulassig).

Kritische Anmerkungen: "...moglichst ohne...!" ist mir zu wenig. Das einzige, was zugelassen werden darf, ist

natiirliches, nicht raffiniertes Meersalz. Jodiertes Salz ist hochgiftig und hat nichts in Biowaren zu suchen! Es gibt
schon gentigend durch Jod geschiddigte Menschen.

3.3.3 - Kulturen von Mikroorganismen und Enzyme

Kulturen von Mikroorganismen, die - sofern verfiigbar - auf 6kologischen Substraten vermehrt
wurden und nur Zusatzstoffe und Verarbeitungshilfsstoffe geméall Anhang 4 der IFOAM-Basis-
richtlinien enthalten:

- Sauerteig aus betriebseigener Fiihrung; aufgrund von qualitativen und ernédhrungsphysiologi-
schen Vorteilen (z.B. Abbau von Phytinsdure) ist eine betriebseigene Sauerteigfiihrung vorzu-
ziehen.

- Sauerteig, getrockneter Sauerteig als Zukaufware (6kologisch zertifiziert)

- Backferment auf der Basis von Getreide, Leguminosenmehl und Honig (6kologisch zertifi-

- ziert)

Okologisch zertifizierte Hefe und Hefeerzeugnisse

Enzyme sind fiir die Verarbeitung bzw. Herstellung von Brot und Backwaren nicht zuléssig.
Kritische Anmerkungen: Der Bio-Vollwertbacker Thomas Effenberger und sicher auch einige wenige andere
wirkliche Bio-Bicker kommen ohne Backferment aus. '

10 IFOAM-Basisrichtlinien inklusive Anhang IV konnen Sie hier nachlesen:
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3.3.4 - Lebensmittelzusatzstoffe

natives, nicht modifiziertes, 6kologisch zertifiziertes Lecithin (E 322)
Kritische Anmerkungen: Lt. EU-Verordnung mit Hochstmengenbeschrankung zugelassen, aufler fiir Sduglings-
nahrung. Was fiir Sduglinge nicht gut ist, ist auch fiir Erwachsene abzulehnen.

Chemische Triebmittel

- weinsteinsaures Backpulver auf der Basis von Natriumbicarbonat,

- Natriumhydrogencarbonat (E 500), Natriumtartrat (E 335) und

- Kaliumtartrat (Weinstein) (E 336)

- Pottasche (Kaliumcarbonat, E 501)

- Hirschhornsalz (Mischungen aus Ammoniumhydrogencarbonat, E 503;
- Ammoniumcarbonat, E 503; Ammoniumcarbaminat)

Kritische Anmerkungen: Weinsteinbackpulver kann man ausnahmsweise mal verwenden. Die hier genannten
Zusatzstoffe werden liberwiegend in der Weihnachtsbéckerei verwendet.

Agar-Agar (E 4006)

Johannisbrotkernmehl (E 410), Guarkernmehl (E 412)

Pektin, nicht amidiert (E 4401)

Natriumhydroxid (E 524) (zur Oberflichenbehandlung von Laugengebéck)
Kohlendioxid (E 290) (CO2), Stickstoff (E 941) (N2), Sauerstoff (E 948) (02)

Kritische Anmerkungen: Ich wiederhole nochmals, dass alles, was Teilnahrungsmittel, Auszug, Extrakt, Isolat
und Préparat ist, nichts in der Erndhrung zu suchen hat. Also auch nicht in "Bioland-Vollkornbroten" oder anderen
derartigen Backwaren.

Natriumhydroxid (Natronlauge) wird fiir fiir Laugengebédck verwendet. Wenn man es nicht stindig macht, schadet
es eher nicht. Dr. Johann G. Schnitzer verwendet Natronlauge in seinem Brotbackbuch bei Brezeln.

Stickstoff dient dem Aufschdumen von Sahne und Fetten. Er gehort nicht in die Erndhrung.

Pektin kommt natiirlich vor in Obstschalen und -kernen. Es hilft zum Andicken von Fliissigkeiten. Tortenherstel-
lung ist ohne Pektin oder Gelatine in der herkdmmlichen Herstellung nicht denkbar. Sonst wiirde der Tortenboden
matschig werden. Reines Pektin ist, wie alle anderen Verdickungsmittel, ein Extrakt. Es schafft Unordnung,
Ungleichgewicht und ist deshalb abzulehnen.

3.4 - Backmittel und funktionelle Backzutaten

Backmittel sind fiir Bioland-Backwaren zuléssig, wenn sie nur die unter 3.2 und 3.3 aufgefiihrten
Zutaten und Zusatzstoffe enthalten und vom Bioland e.V. vorab genehmigt wurden. Dazu sind die
Rezeptur und der Hersteller- bzw. Markenname dem Bioland e.V. zur Priifung vorzulegen.

Kritische Anmerkungen: Genehmigungen durch Bioland stehen mir auf zu diinnem Boden! Einzige Richtlinie ist fiir mich
die Kollath-Tabelle und der wirkliche Menschenverstand! Profitdenken vernebelt den Geist und 14sst unmoralische Prakti-
ken zu, als wiren sie das natiirlichste der Welt. Prof. Dr. Claus Leitzmann hat in seinen Biichern eine bemerkenswerte aktu-
alisierte, an Kollath angelehnte Tabelle herausgebracht.

3.5 - Verarbeitungshilfsstoffe

Trennmittel (6kologisch zertifiziert; dies gilt auch fiir deren Zutaten landwirtschaftlichen
Ursprungs):

Kritische Anmerkung: natiirliche Trennmittel sind Wasser, Fett und Mehl. Alles andere gehort nicht in die Voll -
wertbackstube. Ungesunde Trennmittel sind beispielsweise Rieselhilfen im Salz, Margarine, Maisstirke, Mais-
mehl, Kalziumpulver.

- pflanzliche Ole und pflanzliche Fette (ungehrtet, mdglichst sortenrein)
- Getreidemehle
- native Stérke, physikalisch modifizierte Stirke (Quellstirke)

http://www.oekolandbau.de/fileadmin/redaktion/dokumente/lehrer/0000D23CADB4138DA63B6666C0A87836.0.pdf
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Kritische Anmerkungen: "native Stiarke" wird zwar nicht weiter chemisch modifiziert ist aber der Extrakt aus
Weizen, Mais oder Kartoffeln. Stérke steht in seiner ungesunden Auswirkung direkt neben dem Haushaltszucker.
Alles, was man auf eine chemische Summenformel zuriickfiihren kann, ist nicht natiirlich. Auler Meersalz. Aber
auch das sollte man, wenn tiberhaupt, nur in MaBlen zu sich nehmen. Chemische Produkte gehoren iiberhaupt

nicht in die Nahrung.
Strukturformel Stirke (CeH,05), Summenformel Glucose C,H,0
Summenformel Haushaltszucker C12H22011 Summenformel Salz NaCl

- natives, nicht modifiziertes, Lecithin
« Bienen- und Carnaubawachs

4 - Lagerung und Transport

Okologisch erzeugte Produkte sind so zu lagern und zu transportieren, dass die hierdurch verur-
sachte Qualititsbeeintrachtigung, Schadstoff- oder auch Umweltbelastung so gering wie mdoglich
bleibt. Die Transportwege sind moglichst kurz zu halten. Unverwechselbare Kennzeichnungen bei
Lagerung, Verarbeitung und Transport sind insbesondere bei Betrieben erforderlich, die neben 6kologi-
schen auch konventionelle Erzeugnisse lagern, verarbeiten und transportieren, insbesondere durch eine
klare Kennzeichnung der Lagerbehiltnisse und vollstindige Transportetikettierungen.

Der Verarbeiter hat sicherzustellen, dass lebensmittelgeeignete Transportbehilter verwendet werden.

Kritische Anmerkungen: "Betriebe, die neben dkologischen auch konventionelle Erzeugnisse lagern...". Eine alte Weis-
heit sagt, dass ein Nebeneinander nicht moglich ist. Jesus brachte einen guten Vergleich: "Man kann nicht Gott und dem
Mammon dienen." Wo auch Konventionelles herumwabert, haben wir noch weniger Garantie fiir Oko, Bio und Vollwert!

5 - Verarbeitungsverfahren

Es sind alle unter Verwendung der in den Abschnitten 3.2 - 3.4 aufgefiihrten Zutaten, Zusatzstoffe
und Verarbeitungshilfsstoffe iiblichen Verfahren zur Herstellung von Brot und Backwaren zugelassen.

Nicht zugelassen ist die Anwendung von gentechnischen Verfahren, Mikrowellen, ionisierenden
Strahlen und mikrobioziden Gasen.

Beim Mahlvorgang sollten Schrot bzw. Mehl nicht iiber 40° C erhitzt werden. Bei Anschaffung
einer Miihle zur Eigenvermahlung ist auf eine technische Ausstattung zu achten, die gewdahrleistet,
dass auch bei intensiver Nutzung die Mahltemperatur unter 40° C bleibt.

Die Lagerung von Schroten und Mehlen ist unter der Voraussetzung zuldssig, dass Vollkornmehle
oder -schrote innerhalb von hdchstens sechs Wochen nach Vermahlung aufgebraucht und die Mahler-
zeugnisse kiihl, trocken und ohne Geruchsbeeintrachtigung gelagert werden.

Kritische Anmerkungen: Fiir das Frischkornmiisli darf die Mahltemperatur 42° C nicht {ibersteigen. Warum aber in der
Bickerei so kleinlich bei der Mahltemperatur? Das Mehl wird beim Backen wesentlich héher erhitzt. Das Backergebnis
wird durch die Mahltemperatur nicht beeinflusst.

"Innerhalb von hochstens 6 Wochen nach Vermahlen muss das Mahlerzeugnis aufgebraucht werden." Da verschligt es
einem doch wirklich die Sprache, und ich weil} gar nicht, was ich zu so viel Ignoranz noch schreiben sollte!!! Ignoranz leitet
sich nicht nur von "ignorieren" ab sondern bedeutet auch "Dummbheit"! Hier aber handelt es sich nicht um Dummbheit son-
dern um absichtliches, d.h. boswilliges Ignorieren einschliagiger Erkenntnisse aus "organisatorischen Griinden". Wenn aber
ein Betrieb sich nicht darauf einstellt, Lebensmittel wertschonend zu verarbeiten, dann tut er es aus reiner Profitgier.

6 - Verpackung

Folgende Verpackungen, Packmittel und Packstoffe sind fiir Brot und Backwaren zuléssig:
- Papier, nach Moglichkeit ungebleicht und ungeglittet
« Papier- und Kartonverpackungen, auch ein- oder beidseitig beschichtet
«  Pergamin



42 Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fiir Senioren

+  Polyethylen (PE), Polypropylen (PP), Polyamid (PA), Polyethylenterephthalat (PET); Folien
moglichst als Monomaterial; mit Aluminium beschichtete Folie nur fiir Produkte (z.B. Zwie-
back), die gasdicht verpackt werden miissen.

- Weillblech

-+ Sonstiges (Clipverschliisse, Etiketten etc.)

7 - Reinigung und Hygiene

Die Basis- und Betriebshygiene muss den gesetzlichen Hygienevorschriften und dartiber hinaus den
Leitlinien des Bioland e.V. zur Guten Hygiene-Praxis im Bioland-Verarbeitungsbetrieb entsprechen.

8 - Schiidlingsbekimpfung

Bei der Schadlingsbekdmpfung ist jederzeit auszuschlieBen, dass Bioland-Produkte mit unerlaubten
Stoffen (z.B. Pestizide) in direkten oder indirekten Kontakt kommen. Grundsétzlich ausgeschlossen ist
die Anwendung von Pestiziden und Desinfektionsmitteln, die gesundheitsgefihrdende Wirk- bzw.
Inhaltsstoffe, insbesondere persistente oder karzinogene Stoffe, enthalten. Im Zweifelsfall hat der Ver-
arbeiter die Produkte auf mdgliche Riickstandsbelastungen hin zu untersuchen.

Die erlaubten Maflnahmen zur Schidlingsbekdmpfung in Lager- und Betriebsrdumen sind in den
Bioland-Richtlinien geregelt.

9 - Qualititssicherung

Der Verarbeiter ergreift im Rahmen der betrieblichen Qualititssicherung geeignete MaBBnahmen zur
Identifizierung der fiir die Bioland-Verarbeitungsprodukte verwendeten Rohwaren bzw. Rohwarenpar-
tien und zur Riickverfolgbarkeit zu den Lieferanten geméall Kapitel 7.8 der Allgemeinen Bioland-Verar-
beitungsrichtlinien.

MaBnahmen zur Qualitétssicherung, die iiber die Inhalte dieser Richtlinien hinausgehen, sind zwi-
schen Verarbeiter und Lieferanten abzuklaren.

Die Verpflichtung aus 7.8.1 der Allgemeinen Verarbeitungsrichtlinien, von jeder angelieferten Roh-
warenpartie und von den Verarbeitungsprodukten eine Riickstellprobe zu ziehen, gilt fiir Backer nicht.

10 - Kennzeichnung und Deklaration

Die Kennzeichnung von Brot und Backwaren und die Deklaration aller Zutaten erfolgen gemal3 den
Kennzeichnungsbestimmungen in Kapitel 7.6 der Allgemeinen Bioland- Verarbeitungsrichtlinien und
der Lebensmittelkennzeichnungs-Verordnung.

Die Zutaten von Bioland-Verarbeitungsprodukten sind vollstindig zu deklarieren. Die Bestandteile
zusammengesetzter Zutaten sind aufzulisten. Krauter und Gewiirze konnen mit Sammelbezeichnung in
der Zutatenliste aufgefiihrt werden, wenn ihr Anteil am Gesamtgewicht des Produktes weniger als 2%
betragt. Es muss kenntlich gemacht werden, welche Zutaten aus 6kologischer Erzeugung stammen und
welche nicht.

Deutlich zu kennzeichnen ist insbesondere die Verwendung von jodiertem Speisesalz und Auszugs-
mehl unter Angabe der Mehltype. Bei unverpackter Ware ist eine Liste mit allen Zutaten im Verkaufs-
raum deutlich sichtbar zu platzieren. Bioland-Brot und -Backwaren diirfen nur als Vollkornbackwaren
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bezeichnet werden, wenn sie zu 100% aus Vollkornmehlen und -schroten hergestellt sind. Dies ist auch
bei der Verwendung von Bioland-Restbrot zu beachten.

Kritische Anmerkungen:
*  Welchen Sinn macht es, "Vollkornmehl" zu deklarieren wenn gleichzeitig verschwiegen wird, wie lange das vor

sich hin welkende Mehl vor der Verarbeitung gelagert wurde? Es muss deutlich sein, ob noch lebendiges oder
mehr oder weniger lange totes Mehl verarbeitet wird.

*  Wieso steht hier, dass nur "100% Vollkornmehl und -schrot" verwendet werden diirfen, wo die Betriebe doch
offen zugeben, "mindestens 90%" Vollkorn zu verwenden? Die restlichen 10% werden fiir diverse Zutaten zur
"Verbesserung des Backresultats" verwendet, z.B. Typenmehl (Auszugsmehl), Gerstenstidrkemehl (= Malzzucker),
Mahl- und Schélprodukte, z.B Apfelfaser (Restprodukt aus der Saftherstellung). Dem Brot Apfelfaser beizufiigen,
ist nichts anderes, als die Resteverwertung aus der Saftindustrie mit einzubeziehen. Hauptsache, alles wird bis zum
letzten Rest verkauft.

*  Verarbeitung von Restbrot!? Wie bitte!? Wird da etwa gestattet, altes Brot wieder mit einzuarbeiten und als fri-
sches Brot zu verkaufen? Ich mochte schlieBlich auch wissen, ob meine Kleidung aus dem Reiflwolf stammt oder
aus frischen Garnen!

Der Einsatz des Bioland-Warenzeichens im Verkauf muss in einem angemessenen Verhéltnis zum
Anteil der Bioland-Produkte am Gesamtsortiment stehen. Die fortlaufende Nutzung des Bioland-Zei-
chens in der Innen- und AuBBenwerbung sowie auf Verpackungsmaterialien setzt voraus, dass eine Aus-
wahl an Bioland-Backwaren regelméfig angeboten wird. Das Bioland- Warenzeichen muss in Ver-
kaufsrdumen in unmittelbarem rdumlichen Zusammenhang mit den Bioland-Produkten eingesetzt wer-
den. Bei losen Backwaren ist eine eindeutige produktbezogene Kennzeichnung mit dem Bio-
land-Warenzeichen vorzunehmen.

11 - Inkrafttreten und Umsetzung

Diese Verarbeitungsrichtlinien treten mit Beschluss der Bioland-Bundesdelegiertenversammlung in
Kraft. Alle Verarbeiter sind verpflichtet, die Einhaltung der Richtlinien innerhalb eines Ubergangszeit-
raumes von 6 Monaten nach Bekanntmachung zu gewihrleisten. Im begriindeten Einzelfall kann diese
Frist auf Antrag verldngert werden.

Resiimee: Die Biolandrichtlinien entsprechen nicht einmal ansatzweise den Regeln wirklich gesunder Vollwertkost; sie
widersprechen zu hdufig wissenschaftlich erworbenen Erkenntnissen beziiglich des wirklichen vollen Wertes gesunder
Lebensmittel, sie widersprechen ebenfalls haufig den von Werner Kollath, Max-Otto Bruker, Johann G. Schnitzer und
Claus Leitzmann ausgearbeiteten Richtlinien, wobei betont werden muss, dass diese Wissenschaftler heute nicht mehr allein
mit ihren Erkenntnissen dastehen. Dennoch wird Wirtschaftlichkeit z.B. durch lange Lagerfahigkeit bevorzugt.
Geschmacksverstirker wie Hefeflocken, Hefeextrakt, Glutamin, Glutaminsidure oder sogar Glutamat werden selbstverstind-
lich propagiert. Auszugsprodukte wie Zucker und Stdrke aller Arten, raffiniertes Mehl und unzdhlige Bearbeitungen von
urspriinglich natiirlich gewesenen Lebensmitteln sind auch in der Biowelt gang und gébe. Riicksichtslos wird raffiniert.
Kiinstlicher Fleisch-, Fisch-, Milch-, Kdse-, Quark-, Joghurt-Ersatz wird als gesund angepriesen. Der Biohandel mag zwar
weniger Chemie enthalten, allerdings gehoren die unzédhligen Geschmack verstirkenden Zutaten nicht in eine wirklich voll-
wertige Erndhrung! Vegan ist vegan, vegetarisch ist vegetarisch! Wer da etwas hinzufiigt oder wegnimmt, egal durch welche
noch so ausgefeilten Methoden, der beraubt sich einer gesund erhaltenden Ernédhrungsweise.

"Gesundheit bekommt man nicht im Handel, sondern durch den Lebenswandel."

Pfarrer Kneipp
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Nibhrstoffe im Uberblick

1. Makro-Nihrstoffe sind Eiweile, Kohlenhydrate und Fette. Sie liefern vor allem Energie. Ohne
Mikro-Néhrstoffe im natiirlich-ausgewogenen Verhéltnis konnen sie nicht schadlos verwertet werden.

Eiweill (Protein) besteht aus mehreren Eiweillbausteinen (Aminosduren). Bestimmte Ami-
nosduren (essentielle Aminosduren) kann der Korper nicht selbst herstellen. Sie zdhlen zu
den Mikrondhrstoffen und miissen mit der Nahrung aufgenommen werden.

Proteine haben sehr vielfiltige Aufgaben; es gibt viele Spezialisten unter ihnen. Sie wirken
am Aufbau von Hormonen, Enzymen und allen Zellen mit, beim Transport von Fetten und
Sauerstoff im Blutkreislauf, in der Blutgerinnung und im Immunsystem. Auch Vitamine
sind Aminoséduren = Eiweille, was meistens vergessen wird.

Es finden, dem jeweiligen wissenschaftlichen Kenntnisstand folgend, immer mal wieder
Umbenennungen statt. Uberschiissiges EiweiB wird, im Gegensatz zum derzeitigen Kennt-
nisstand der Schulmedizin nicht nur als Fett deponiert sondern auch in den Basalmembra-
nen abgelagert. Das behindert den Stoffaustausch zwischen Zelle und Zwischenzellraum
(Interstitium) und schafft so vielfdltige gesundheitliche Probleme.

» Siehe Eiwei3speicherkrankheiten Seite 136ff

Kohlenhydrate (KH) - man nennt sie Saccharide - unterteilen sich in drei Gruppen: Poly-,
Di- und Monosaccharide. Sie sind der Hauptenergielieferant und sittigen besonders gut.
Uberschiissige Energie wird in Fettdepots gelagert.

Fette/Ole bestehen aus unterschiedlichen Fettsiuren. Sie sind Energielieferanten, haben
Stiitz- und Polsterfunktion und isolieren den Kdorper gegen Kilte. Es werden, dem sich ver-
andernden Erkenntnisstand folgend, immer mal wieder Umbenennungen vorgenommen.
Uberschiissige Energie wird in Fettdepots gelagert.

2. Mikro-Nihrstoffe (= Vitalsubstanzen = Lebensstoffe) liefern keine Energie sondern haben andere
Aufgaben. Sie sind in viel geringeren Mengen nétig als die Makrondhrstoffe. Auch hier werden
immer mal wieder, dem jeweiligen Kenntnisstand folgend, Umgruppierungen und Umbenen-
nungen vorgenommen. Die Mikronéhrstoffe sind:

Mineralstoffe (Kalzium, Kalium, Magnesium, Natrium...)

Phytostoffe (= sekundére Pflanzenstoffe): Alkaloide, rund 6.000 Flavonoide, Phenole, Spei-
cherlipide, Steroide, Carotinoide, bestimmte Aminosduren...

Spurenelemente (Eisen, Kupfer, Selen, Zink...)

Vitamine (wasserlosliche, fettlosliche). Keines arbeitet fiir sich allein: einer fiir alle, alle fiir
einen. Es werden, dem Erkenntnisstand folgend, immer mal wieder Umbenennungen vorge-
nommen.

Wasserlosliche Vitamine Fettlosliche Vitamine
Vitamin C (Ascorbinsdure) Vitamin A (Retinol)
Vitamin B1 (Thiamin) Vitamin D (Cholecalciferol)
Vitamin B2 (Riboflavin) Vitamin E (Tocopherol)
Vitamin B3 (Niacin, Nicotinsdure) K-Vitamine

Vitamin B5 (Pantothenséure)
Vitamin B5 (Pyridoxin)

Vitamin B7 (Biotin, Vitamin H)
Vitamin B9 (Folsdure, Blattsdure)
Vitamin B12 (Cobalamin)
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- Essenzielle, d. h. lebensnotwendige Fettsduren kann der Organismus nicht selbst herstellen.
Sie miissen mit der Nahrung zugefiihrt werden. Es handelt sich um die Omega-n-Fettsduren.
Dazu gehdren die zweifach ungesittigte Linolsdure und die dreifach ungesittigte alpha-Lin-
olensdure. Linolsdure ist wichtig fiir den Transport des Cholesterins. Ferner gibt es halb-es-
senzielle Fettsduren, die sich aber unter bestimmten Voraussetzungen in essenzielle Fettsdu-
ren umwandeln konnen.

Die alpha-Linolsdure in Leinsaat betrdgt 58%.
Vorkommen essenzieller Fettsduren: Distelol 74 %, Sonnenblumendl 63 %, Mohnol 68 %,
Weizenkeimol 57 %, Walnussol 60 %, Sojadl 56 %.

- essenzielle Aminosduren (Leucin, Lysin, Valin...)

- Enzyme (veraltete Bezeichnung: Fermente) wirken als Katalysatoren, d.h. sie wirken, ohne
direkt involviert zu sein, bei vielen biochemischen Prozessen im Organismus als Vermittler
mit. Vergleich: Der Pfarrer verbindet ein Paar, ohne in die Ehe einbezogen zu sein.

Enzyme wandeln Nihrstoffe in Energie und Zellbauteile um. Sie vernichten mit der Nah-
rung aufgenommene Gifte und sind an Wundheilung und Immunabwehr beteiligt. Wer
Lebensmittel schilt, wirft die Enzyme der Schale gleich mit weg.

Enzyme sind Biokatalysatoren, die biochemische Reaktionen bewirken und im Vergleich zu
kiinstlich erzeugten Enzymen um das Millionenfache beschleunigen konnen. Wir fiihren sie
uns durch die tigliche Nahrung zu, und fiir uns lebenswichtige Mikroorganismen bilden sie
ebenso wie lebende Zellen.

Auch Sauerkraut und Sauerteig verdanken ihr Entstehen der Fermentation (Gérung) durch
Mikroorganismen. In unzdhligen, sehr unterschiedlichen Lebensfunktionen wie beispiels-
weise Wachstum, Verdauung, Stoffwechsel, Denken und vielem mehr spielen Enzyme die
den Funken liefernde, entscheidende Rolle.

Vielfiltige Aufgaben der Mikrondhrstoffe
+ Instandhaltung der DNA (Erbinformationen in den Zellen)

+  Bildung gesunder neuer Zellen

+  Blutbildung

- Blutgerinnung

- antioxidative Wirkungen

- Mitwirkung bei enzymatischen Reaktionen

- Mitwirkung im Immunsystem

+  Mineralien sind Baumaterial, wirken aber auch anderweitig. Einige Mineralien wirken indirekt
am Ein- und Ausschleusen von Stoffen in die Zelle hinein und wieder hinaus mit. Andere sind
Bestandteile von Hormonen.

«  Der Vitamin B-Komplex: Energiestoffwechsel in den Nerven

«  Mitwirkung an den Stoffwechselprozessen

Um Eiweif3e, Kohlenhydrate (Saccharide) und Fette reibungslos und ohne Krankheitsfolgen verstoft-
wechseln zu konnen, bendtigen wir die Vitalstoffe. Wir bendtigen sie auch im Aufbau unseres Korpers
mit seinen vielfdltigen lebenserhaltenden Funktionen. Die Vitalstoffe (= Lebensstoffe!) bestehen nicht
nur aus den uns derzeit bekannten Bauteilen sondern auch aus denjenigen, die uns noch nicht bekannt
sind. Das nicht alle bekannt sind und auch ihre Funktionen und Funktionsweisen weiterhin erforscht
werden, erkennen wir an der immer mal wieder vorkommenden Umbenennung und verdnderten Syste-
matisierung. Es ist wichtig, das herauszustellen, damit niemand alten Vorstellungen und Lehren ver-
haftet bleibt und selbstindig weiterdenkt.
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Nahrungserganzungsmittel

Selbstversténdlich sind in manchen Fillen gezielte Vitamingaben notwendig. Dann allerdings sind
sie keine Nahrungserginzungsmittel sondern regelrechte Medikamente. Die Hersteller von Vitamin-
und Mineralpréparaten aber tun gerade so, als miisse man, um seine Gesundheit zu erhalten, regelma-
Big Nahrungsergdnzungsmittel einnehmen.

Nahrungsergidnzungsmittel bringen Unordnung in die natiirliche Ordnung unserer Nahrung. Sie brin-
gen als unnatiirliche Priparate das natlirliche Gefiige lebenswichtiger Bauprozesse, Umbauprozesse
(Stoffwechsel) und Funktionen durcheinander. Die "Ordnung unserer Nahrung"'' ist aber eine konzer-
tante Aktion, die keine Dilettanten duldet. Natiirliche Einzelsubstanzen in lebendigen Lebensmitteln
sind perfekt aufeinander abgestimmt und arbeiten im Schulterschluss mit unserem Organismus zusam-
men. Besonders starke und sich wichtig tuende Egomanen, die anderen den Garaus machen, gibt es
unter ihnen nicht. Diese gibt es aber durch Nahrungsergdnzungsmittel ebenso wie durch Raffination
und Herstellung isolierter Extrakte und Praparate.

Glauben Sie denjenigen nicht, die Thnen weismachen wollen, ohne Nahrungsergédnzungsmittel ginge
es selbst bei der natiirlichsten Erndhrungsform nicht mehr, weil die Boden verarmt seien. Ob diese
Leuten Thnen Glykondhrstoffe anbieten, Vitamine, Mineralstoffe oder was immer: Es ist Geschéftema-
cherei. Oftmals von gut meinenden Menschen, die selbst einem Béren aufgesessen sind.

Sprossen statt Vitaminpillen

Keimsaaten (Sprossen) vervielfdltigen ihren Vitamingehalt auf natiirliche Weise bis zum Zehnfachen
und sind wahre Vitaminbomben. Nur das Vitamin B1 baut sich darunter ab. Wenn wir aber ansonsten
geniigend Lebensmittel zu uns nehmen, bekommen wir alle lebensnotwendigen Vitamine. Wir miissen
aber wirklich nicht taglich Sprossen zu uns nehmen.

Raubbau durch Teilnahrungsmittel und Auszugsprodukte

Um Missverstandnisse zu vermeiden, bedarf es einer exakten Ausdrucksweise. Jeder Autor hat aber
seine eigene Fachsprache. Weil einer Deutsch, der andere Chinesisch spricht, wird haufig aneinander
vorbei geredet.

+ Teilnahrungsmittel sind Teile eines Nahrungsmittels. Die Apfelschale ist ein Teil des Apfels,
der geschélte Apfel ist ein Teilapfel wie auch der Mensch ohne seine Haut kein ganzer Mensch
mehr ist. Saft ist der fliissige Teil von Orange, Apfel oder Karotten. Quark und Kése sind der
feste, sozusagen der korpuskuldire Teil der Milch. Die verbleibenden Vitalstoffe reichen nicht
aus. Fehlendes wird durch die iibrige Nahrung ergidnzt und fehlt dann dort. Wenn dort auch zu
wenig ist, erkrankt der Mensch nach und nach: Degeneration!

Teilnahrungsmittel mindern die biologische Wertigkeit unserer Lebensmittel.
Auszugsprodukte werden aufwendiger gewonnen als Teilnahrungsmittel. Der in der Miihle iso-
lierte Mehlkern des Getreidekorns ist das raffinierte Auszugsmehl. Niemand kédme auf die Idee,
Getreidekorner selbst zu schélen wie er das bei der Orange tut.

Stiarke wird gewonnen, wenn wir dem Auszugsmehl unter extremer Bearbeitung noch den letz-
ten Rest an verbliebenem Leben rauben.

Fabrikzucker wird fabrikatorisch aus Riiben oder Zuckerrohr gewonnen und ist ebenso wie
Starke Endstufe der Raffination: Ein isoliertes Saccharid.

Zucker und Stérke sind unter hohem technischen Aufwand gewonnene Industriekunstprodukte.
Sie sind nullwertige isolierten Préparate.

Man kann letztlich aus allen Kohlenhydraten durch intensive fabrikatorische Bearbeitung
Zucker, d.h. Di- oder Monosaccharide gewinnen, auch aus Fleisch und Fisch.

11 Denken Sie bitte an das gleichnamige Buch von Prof. Dr. Werner Kollath.
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Teilnahrungsmittel sind nicht empfehlenswert. Auszugsprodukte und Priaparate sollten wir strikt aus
unserer tiglichen Erndhrung verbannen. Die stindige Uberlastung der Bauchspeicheldriise durch die
massive Zufuhr von extrem isolierten Polysacchariden - das sind Verdickungsmittel wie Maisstérke,
Kartoffelstiarke, Johannisbrotkernmehl -, Auszugsmehl (man spricht auch vom raffinierten Mehl) und
Auszugsmehl-Produkte wie Kuchen, Brotchen, Nudeln, Pizza und dergleichen mehr fithren allesamt
ebenso wie Fabrikzucker zur Arteriosklerose mit ihren diversen, damit in direktem Zusammenhang ste-
henden bosen Folgen, z.B. dem Herzinfarkt. Auch die Erschopfung der Inselzellen der Bauchspeichel-
driise und somit der Diabetes entstehen durch isolierte Saccharide: Starke und Zucker. Von Cleave und
Campbell wurden sie Saccharidosen genannt. Wir konnten mit der Aufzdhlung weiterer erndhrungsab-
hingiger Zivilisationskrankheiten beliebig fortfahren.

Die Schulmedizin nennt sie sehr detailliert unter unzéhligen lateinischen, griechischen und eng-
lischen Namen, dabei gehdren sie alle ebenso miteinander zusammen wie der Dreck in einer Miillde-
ponie. Wozu also jede Ecke der Miilldeponie nach dem benennen, was dort am meisten gefunden wird
und zu diesen oder jenen Problemen in der Umwelt fiihrt, wenn doch die gesamte Miilldeponie berei-
nigt werden miisste?

Biologische Wertigkeit

Unter der biologischen Wertigkeit wird allgemein die erndhrungsphysiologisch giinstigste Zusam-
mensetzung und Kombination von Eiwei3bausteinen (Aminosduren) verstanden. In der Vollwertkost
gehen wir weit dariiber hinaus und beziehen den Grad der Lebendigkeit und volligen Intaktheit des
Lebensmittels mit ein. Rohe, nicht erhitzte, nicht bearbeitete Lebensmittel haben die hdchste biologi-
sche Wertigkeit. Sowie sie mechanisch zerkleinert werden, setzen Wertverluste ein; deshalb sollten
sie sofort verzehrt werden.

Teilnahrungsmittel: Sifte

Obst- und Gemiiseséfte, egal ob frisch gepresst oder konserviert, sind Teilnahrungsmittel. Sie sind
somit kein Getrdnk sondern ebenso wie die Milch ein Nahrungsmittel. Magenempfindliche sollten
keine Safte zur Mahlzeit trinken! Auch keine frisch gepressten Séfte. Durch den natiirlichen Zuckerge-
halt, der im Teilnahrungsmittel Saft aber ohne die restliche Frucht nur als Extrakt vorkommt, kann die
tibrige Nahrung unvertriglich gemacht werden. Wir kommen darauf auf den > Seiten 75ff im Kapitel
Unvertrdglichkeiten zuriick.

Die natiirliche Siure im Saft kann den Zihnen schaden. Alkalische (das Gegenteil von sauer) Sifte
wie Karottensaft greifen den Zahnschmelz nicht an. Also: die ganze Frucht ist immer gut zu Thren Zih-
nen, Séfte sind es durchaus nicht immer.

Fastenkuren mit stark verdiinnten Saften dienen der Gesundheit, sollten aber wihrend einer Schwan-
gerschaft tabu sein.

Teilnahrungsmittel: Mogliche gestorte Organogenese

Teilnahrungsmittel und Auszugsprodukte sind laut Dr. Johann G. Schnitzer moglicherweise frucht-
schadigend. Die Entwicklung der fotalen Organbildung (Organogenese) wiahrend der ersten drei
Schwangerschaftsmonate ist hochst storanfillig. Es ist durchaus moglich, dass sich die starken
Schwankungen des Blutzuckerspiegels durch den Genuss von Auszugsmehl, geschéltem Reis, Stirke,
Industriezucker und Siften aller Arten auf die fotale Entwicklung, aber auch der fragwiirdige Genuss
von Transfetten und anderen chemisch verdnderten Lebensmittelkomponenten negativ auswirkt.
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Denkbar ist, dass Gaumenspalten, Spina bifida ( durch Spaltbildung der Wirbelsdule offen liegendes
Riickenmark), mangelhaft ausgebildete Organe (fehlende Speiserohre, Verschluss des Anus, Herz- und
Nierenfehlbildungen, offene Schideldecke, Fehlbildungen des Gehirns...), angeborene Augen- und
Innenohrdefekte, verkriippeltes Skelett, Glasknochenkrankheit (Osteogenesis imperfecta), Schmetter-
lingskrankheit (Epidermolysis bullosa) und vieles mehr dadurch zustande kommen, dass in dem kurzen
Moment, wo sich in der fotalen Entwicklung Organentwicklungsspriinge ereignen, schiadigende Sub-
stanzen gegessen wurden, die den Blutzuckerspiegel irritiert und dadurch eine ganze Kaskade an
schwerwiegenden Folgen in Gang gesetzt haben. Es miissen durchaus nicht nur Drogen, Medikamente,
Nikotin oder Alkohol gewesen sein. Stellen Sie sich bitte vor, einen Trapezkiinstler wiirde im Augen-
blick seines Sprungs ein heftiger Luftzug ein paar Millimeter beiseite treiben... .

Wir miissen uns vor Augen halten, wie schwerwiegend auch kleine Eingriffe in die natiirlichen Ord-
nungen sind und begreifen, dass wir uns selbst und unseren Kindern schaden, wenn wir unnatiirliche
Teilnahrungsmittel und chemisch produzierte Isolate zu uns nehmen. Geschidigte Ordnungen fiihren
dazu, dass sich nichts mehr gesund entwickeln, entpuppen noch entfalten kann. Unordnung gebiert
Unordnung.

Wussten Sie, dass Sie einem gerade schliipfenden Schmetterling schwer schaden, wenn Sie thm sanft
helfen, aus seiner Puppe herauszugelangen? Er wird niemals mehr seine Fliigel entfalten und fliegen
konnen. Ergo: Geringfiigige Eingriffe in natiirliche Abldufe konnen irreparable Schiden anrichten!

Aus Ei- und Samenzelle entsteht durch fortwidhrende Zellteilung neues Leben. Wéhrend der Orga-
nogenese teilen sich aus der urspriinglichen, dreigliedrigen Keimblattanlage [Endoderm (Innenschicht),
Mesoderm (Mittelschicht) und Ektoderm (AuBenschicht)] die fiir die jeweiligen Organe bestimmten
Zellen. Wenn in einem solchen Moment massiv Teilnahrungsmittel oder gar Préiparate, Isolate,
Extrakte, Medikamente, Drogen oder Nikotin einwirken, konnte der plotzliche chemische Hammer
eine katastrophale biochemische Kettenreaktion mit bdsen Folgen fiir die Organentwicklungen aus-
16sen. Wir kennen die Zusammenhénge zwar noch nicht im Einzelnen, aber die Vermutungen sind
durchaus naheliegend.

Moglicherweise wird die Genforschung auch in dieser Richtung mehr Aufkldrung bringen. Wir
miissten dazu allerdings mit Versuchstieren experimentieren. Ob es da nicht besser ist, auf weiteres
Teilwissen zu verzichten und sich vertrauensvoll ganzheitlich, d.h. holistisch gesund zu erndhren? Das
ist ein viel besseres Experiment!

Teilnahrungsmittel durch Entfernen wertvoller Pflanzenteile

Berauben Sie sich bitte nicht der reichlichen Vitalstoffe in den Schalen, denn durch Schélen bringen
Sie sich um die geballte Vitalkraft eines Lebensmittels und machen es durch Raubbau zu einem Teil-
nahrungsmittel. Die Faserstoffe der Schalen sind kein Ballast, der lediglich den Stuhlgang erleichtert.
Sie werden vom Organismus vielféltig genutzt. Ohne sie kommt es zu verschiedenen Krankheiten und
zur Fettleibigkeit, die auch nichts anderes als eine Krankheit ist.

Schneiden Sie duflere Blétter nicht weg! Je dunkelgriiner, desto reicher sind sie an allen Néhrstoffen.
Stirken Sie Thre Gesundheit, indem Sie immer die ganze Vegetabilie vertilgen. Wehren Sie sich gegen
anerzogene aber sinnlose Abneigungen und Ekelgefiihle. Die meisten Schalen sind ebenso wie die
Getreidekorn-Randschichten besonders reich an Vitalstoffen, inklusive der fiir den Stoffwechsel so
notwendigen Fermente/Enzyme. Durch die Vitalstoffe wird der Umgang mit den Riickstdnden aus der
Schadlingsbekdmpfung erleichtert, und sie werden besser ausgeschieden.

Die berechtigte Angst vor so genannten Pflanzenschutzmitteln fiihrt dazu, alles schélen zu wollen.
Da die Pflanzen wéhrend des gesamten Wachstums mit Schiadlingsbekdmpfungsmitteln attackiert wer-
den, sind diese innen wie auen gleichermaflen vorhanden. Waschen und biirsten Sie die Schalen gut
und essen sie sie mit. Natiirlich nicht von Zitrusfriichten, Bananen oder Kokosntissen. Sie berauben
sich wichtiger Nihrstoffe, wenn Sie Apfel, Karotten, Rote Beete, Petersilienwurzeln, Knollensellerie,
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Kohlrabi, Kiirbisse und dergleichen mehr schilen. Gurken, Kiwis, Papaya und Mangos kdnnen wir
samt Schale in diinne Scheiben schneiden. Beim Piirieren von Papayas, Mangos, Gurken, Kiwis, Avo-
cados und allen Melonenarten nehme ich immer die Schale mit. Sie sind weder schmutzig, giftig, Bal-
last noch storend. Je leistungsstarker der Mixer, desto feiner wird das Piiree!

Auch Kartoffelschale kann, muss aber nicht, mitgegessen werden. In den Schalen sind, dhnlich wie
in den Randschichten von Reis und Getreide, hochwertige Nahrstoffe und Faserstoffe. Direkt unter der
Schale von Kartoffeln, Yucca (Maniok) und &hnlichem befindet sich eine Eiweillschicht, die beim
Schélen entfernt wird. In die Vollwertkiiche gehdren schon deshalb keine Salzkartoffeln sondern bes-
tenfalls Pellkartoffeln, die weniger ihrer Inhaltsstoffe ins Kochwasser abgeben.

Kartoffeln gehoren ebenso wie Tomaten und Paprika zur Familie der Nachtschattengewéchse (Solo-
naceae). Man sollte Kartoffeln wegen ihres schwach giftigen Solaningehalts nicht roh verzehren. Der
Solaningehalt der heutigen Kartoffeln ist durch gezielte Ziichtungen erheblich niedriger als friiher.
Geringfiigige Mengen sind nicht gefdhrlich. Siilkartoffeln gehoren zu den Windengewiéchsen. Sie sind
nicht mit Kartoffeln verwandt und enthalten kein Solanin.

In einem Buch iiber Hautkrankheiten des Bircher-Benner Verlags wird beschrieben, wie sich ein
Mann mit Schuppenflechte (Psoriasis) wihrend der Hungerjahre nach dem Krieg mit rohen Kartoffeln
und rohem Kohl selbst geheilt hat. Das Solanin hat thm offensichtlich nicht geschadet.

In Sténgeln und Pflanzenadern werden die Pflanzensédfte mit all ihren wunderbaren Nahrstoffen
transportiert. Wir sollten davon profitieren. Auch die Blatter von Karotten, Radieschen und Kohlrabi
kann und sollte man mitessen. Es ist in Anbetracht des Hungers in der Welt nicht nur eine Siinde, sie
wegzuwerfen sondern auch gegeniiber dem eigenen Portemonnaie und der eigenen Gesundheit.

Ich nehme mir immer mal wieder kostenlos durch nicht denkende Mitmenschen abgetrennte Kohl-,
Kohlrabi- und Karottenblitter aus dem Laden mit und esse sie in meiner Rohkost. Das kostet nichts
und ist sauber und gesund. Ich esse auch die Erdbeerbléttchen mit. Probieren Sie es mit geschlossenen
Augen aus: Sie werden sie nicht einmal spiiren.

Apfel- und Birnenkerne kdnnen und sollten ebenso mitgegessen werden wie Weintrauben- und Was-
sermelonenkerne, das Kernhaus und auch das Weille der Orangen. Die geringfiigigen Blausduremen-
gen in den Kernchen sind ganz sicher unschéddlich. Wir essen ohnehin auch die Kernchen von Beeren-
obst, Bananen, Feigen, Tomaten und Gurken mit, falls sie nicht weggeziichtet oder gentechnisch umer-
zogen wurden. Kernlose, also unfruchtbare Friichte, ergeben in der Natur keinen Sinn!

Melonenkerne sind nichts anderes als die teuren Kiirbiskerne, und wir erhalten sie gratis beim Kauf
einer Wassermelone. Von Honigmelonen wiirde ich sie nicht mitessen wollen. Man kann sie aber
zusammen mit anderen Vegetabilien in einen leistungsstarken Mixer wie den Vita-Mix TNC geben,
der alles extrem fein piiriert. Ich piiriere sie in meiner kleinen Kaffeemiihle mit Schlagwerk und setze
etwas Honig zu. Wegwerfen wére mir zu schade.

Faserstoffe sind kein Ballast

Faserstoffe werden fdlschlicherweise immer noch als Ballaststoffe bezeichnet. Durch pflanzliche
Faserstoffe kommt es zur probiotischen Vermehrung von Bifidobakterien und Lactobazillen (Milch-
sdurebazillen), die Fette zu kurzkettigen Fettsduren abbauen und dem Organismus zur weiteren Ver-
wendung zuflihren. Ferner ndhren Faserstoffe die Schleimhautzellen des Darms, helfen bei der Blutzu-
ckerregulierung mit und erleichtern das Abnehmen. Sie bewirken eine verzdgerte Aufnahme des in den
natiirlichen Vegetabilien enthaltenen Zuckers, entlasten dadurch die Bauchspeicheldriise und verhin-
dern HeiBhungerattacken. Die Kalorienaufnahme wird verringert und Cholesterin wird gesenkt. Faser-
stoffe sind rundum niitzlich und wahrhaftig kein Ballast, denn sie beugen auch dem Krebs vor und
garantieren dem werdenden Leben eine ungestorte Organogenese.

Faserstoffe bringen eine gute Kot-Konsistenz: Nicht zu hart und nicht zu weich. Aullerdem erh6hen
sie als Fiillstoffe die Kot-Menge. Dadurch {iben sie den notwendigen Druck auf die Darminnenwénde
aus, der zu angenehmer Entleerung fiihrt, und problemloser Stuhlgang gehort wirklich zu den angeneh-
men Seiten des Lebens!
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Das Ganze ist mehr als seine Teile

Die Krone der Schopfung brachte Unordnung ins Paradies. Wir bendtigen keine Ausziige sondern
das Ganze. Der Korper geht aufs Ganze. Immer. Auch dann, wenn er mit Krankheiten auf das Teilnah-
rungs-Bombardement antwortet. Am Anfang war das Ganze; es bleibt durch die gesamte Evolution
hindurch letztlich alles vorhanden. Manches scheint zu vergehen, aber die Grundelemente bleiben.
Nichts geht verloren. Alles wird genutzt, recycelt und wieder genutzt.

Aber dann kam die Krone der Schopfung in die heile Welt und mischte richtig auf. Sie begab sich als
Zauberlehrling in die Kiiche des grolen Hexenmeisters und entdeckte nicht nur die seit dem Urknall
bestehenden Elemente des Universums sondern spielte Gott und erfand sogar kiinstliche Elemente.

Zuerst einmal a3 die Krone der Schopfung vom Baum der Erkenntnis des Guten und Bdsen, kann
aber bis heute nicht richtig zwischen beiden unterscheiden. Und so kommt es, dass Gutes wie Boses
durch die Geschichte der Menschheit hindurch sich parallel zueinander entwickelt haben. Meistens
nebeneinander, manchmal gegeneinander. Stets um Balance bemiiht, trachtet das Gute, das Leben, das
Lebendige danach, zum Licht empor zu gelangen.

Nach der Vertreibung aus dem Paradies wurde der Mensch zum Handwerker, Ackerbauern, und als
einziges Lebewesen begann er damit, seine Nahrung, zunachst einmal durch Hitze zu zerstoren, bevor
er sie a}. Dabei duftete sie herrlich, machte Appetit auf mehr, und das Fleisch konnte besser gekaut
werden.

Dem aus den Gefilden hereingekommenen nicht mehr Wilden lag so sehr an seinen neuen Errungen-
schaften, dass er zum weit reisenden Héandler wurde, seine Waren {iberall hin verkaufte und den gan-
zen Globus einnahm. Er erfand die Gewinnmaximierung und durchsuchte den gesamten Erdkreis
danach, wo noch mehr zu haben sei: Land, Gold, Geld, Felle, Seide, Stoffe, Teppiche, Gewilirze,
Zucker, Salz und was alles des Menschen Herz begehrt. Menschen handeln bis heute mit Menschen.
Der Mensch wurde regelrecht zur Beute und ist bis heute Handelsware. Wir nennen ihn aber Angestell-
ter. Und wenn wir ithm etwas verkaufen konnen, nennen wir ithn Kunde. Auch der Kunde wird verfei-
nert und raffiniert, was das Zeug héilt, damit er tiichtig einkauft. Und seine Begehrlichkeit wird immer
raffinierter herausgebildet. Und so bringt jeder gute Kunde Kunde von den vielen, vielen Angeboten.

Der Miiller musste sein Mehl schnell verkaufen, und der Backer konnte es auch nicht lange lagern.
Und da fingen Miiller und Bécker an zu griibeln, was der Grund fiir den muffigen Mehlgeruch und das
Ungeziefer sein konnte. "Aha!" sagte der schlaue Miiller und fand die Losung: "Getreide fein sduber-
lich schilen und den Keim entfernen." Das Ol im Getreidekeim wurde nimlich nach dem Mahlen ran-
zig und verdarb den guten Geschmack. Die Kleie, die dem Béacker beim feinen Gebéck so storte, sor-
tierte der Miiller auch gleich mit aus und verkaufte sie separat fiir die Schweine. Und seine Kunden
wurden vom Miillerhandwerk abhéngig. Der Miiller meinte, der Wind blase nur fiir seine Miihlen, und
so verbreitete er seine Philosophie, dass alles, was wir so tun und lassen einen hoheren Sinn habe,
namlich, dass sich alles nur um Wiinsche und Bediirfnisse der Menschen zu drehen hat. Und sein
Haus, Gesinde, Bauch und Portemonnaie wurden immer umfangreicher.

Der Jager wollte es auch so gemiitlich haben wie alle anderen und domestizierte seine Jagdtiere, die
Ehefrau und sich selbst. Zuerst durften die Tiere in seinem Dorf noch frei herumlaufen. Da sie aber
iiberall hin machten und es zu Streit kam, wem sie denn eigentlich gehorten, erfand er den Stall. Einen
fiir die Tiere und einen flr seine Hausfrau. Beide immer kleiner, immer enger, immer praktischer,
immer profitabler und immer weiter weg von den Nasen der Menschen, die nur noch die Filetstiicke
bekommen und den Rest in Wurst und allem Feinen und Siilen verwurschtelt genieBen. Denn das
ganze Schlachtvieh wird ja nicht gegessen. Eine ganze Industrie sorgt heute bis zum letzten Rest dafiir,
dass alles bestens vermarktet wird. Und ins Bio-Vollkornbrot zog der getrocknete Trester aus der Saft-
produktion ein: Apfelfasern. Hoch leben Abfall, Profis, Profiteure und Profite!

Dem Ochsen am SpieB folgten Methoden und Methddchen, wie man Fleisch lagerfahig machen
kann. Und so wie der Biacker das Mehl immer mehr aussiebte, um immer feineres Gebéck herstellen zu
konnen und um all die Menschen, die er fortan Kunden nannte, von sich abhéngig zu halten und seine
Sterntaler nur so rollten, so kam auch der Metzger auf immer ausgekliigeltere Ideen. Da er noch keinen
Kiihlschrank kannte, zerhackte er die Reste der Tierleichen, trocknete, raucherte und pokelte sie. Bevor
er alles in Schweineddrme stopfte, gab seine Frau noch ein paar Heilkrduter hinzu, damit die Leichent-
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eile nicht so schwer auf dem Magen lagen. Bei Dauerwurst und gerduchertem Schinken konnte man
auch von Jahrtausende lagerfihigen Mumien sprechen. Immerhin ging es schon bei Homer in den
Wurstkdmpfen um die Wurst, die die Romer dann Botuli nannten. Auf die Botulismuswiirstchen kom-
men wir in einem eigenen Kapitel auf > Seite 140 noch zuriick.

Der Schlachter konnte in seiner Wurst alles unterbringen, was er sonst nicht mehr hitte verkaufen
konnen, und verglich sie mit seiner Frau: "Die Gedanken einer Frau und der Inhalt einer Wurscht
bleiben auf ewig unerfurscht.”

Die Menschen waren satt und zufrieden, solange es keine Hungerjahre durch natiirliche Katastrophen
gab und sie nicht in den Krieg ziehen mussten: "Kohl und Riiben sind gut fiir unsereins. Einkorn,
Emmer, Kamut und Dinkel machen satt, und ich kann Kohl, Wurzeln und Riiben in einer Miete'? auf
dem Feld liberwintern lassen und mir jederzeit davon holen", sagte der Bauer. "Den ganzen Winter
lang habe ich Vorrite, muss nicht draulen sammeln und nicht jagen. Ich kann mich stets bedienen und
muss nicht hungern. Aus dem Getreide mahlt mir der Miiller das Mehl, und der Backer backt mir mein
Brot. Bohnen und Gewlirze kann ich trocknen und auch gut aufbewahren. Sonntags kommen Speck
und Hartwurst in den Eintopf. Es geht mir gut."

Wohlstand und Zufriedenheit breiteten sich aus. Die raue Natur war eingefriedet und der bose Wolf
blieb drauBlen. Dass aber der Mensch dem Menschen ein Wolf ist, brachte schlie8lich der romische
Komddiant Titus Maccius Plautus (250-184 v.u.Z.) auf den Punkt. Und wenn die Menschen mehr von
Hygiene verstanden hitten, wire es niemals zu Pestepidemien gekommen, aber sie warfen ja allen
Dreck einfach auf die Gosse, und Haustiere und Nutztiere machten thren Mist ebenfalls {iberall hin.
Um in dem ganzen Dreck nicht stecken zu bleiben, wurden Gehwege und grof3e Steine als Zebrastrei-
fen erfunden.

Kohlenhydrate (Saccharide)

Kohlenhydrate werden als Saccharide (= Zucker) mit der Nahrung aufgenommen, vom Organismus
zerlegt und gelangen schlieBlich als Glucose ins Blut. Uber die Blutbahn wird die Glucose im gesam-
ten Korper verteilt, wodurch der Blutzuckerspiegel ansteigt. Durch das Verdauungssekret Insulin aus
der Bauspeicheldriise (liegt hinter dem Magen) wird der Blutzuckerspiegel eingependelt. Dringt kiinst-
lich isolierter Zucker in den Organismus, schiittet die Bauchspeicheldriise besonders viel Insulin aus.
Bis zur allméhlichen volligen Erschopfung der Inselzellen.

Die Bauspeicheldriise produziert verschiedene Sekrete a) fiir die Eiweilzerlegung (Salzsédure), b) fiir
die Kohlenhydratspaltung (Insulin), ¢) fiir die Fettspaltung (Emulgierung und Lipase). Nach Genuss
von Auszugsmehl, Stiarke und Zucker steigt der Blutzuckerspiegel rasch rasant an und kann iibers Ziel
hinausschiefen (Hyperglykdmie, im schlimmsten Fall mit hyperglykdmischem Schock = Koma),
danach extrem abfallen (Hypoglykdmie, im schlimmsten Fall mit hypoglykdmischem Schock =
Koma). Meistens kommt es nicht gleich zum Schock, aber es kann zu ausgepriagtem Unwohlsein fiih-
ren. Unter Vollwertprodukten verlaufen Anstieg und Abfall langsam, bleiben immer im Normbereich,
und die Bauchspeicheldriise muss sich niemals {iberarbeiten.

Glucose als Endstufe der Kohlenhydratspaltung liefert den verschiedenen Korperzellen Energie.
Zucker ist tatsdchlich wichtig, aber das Ganze ist mehr als seine Teile.

«  Mehrfachzucker = Polysaccharide
Polysaccharide bestehen aus umfangreichen Molekiilen.
Beispiele: Stiarke, Getreide, Reis und Kartoffeln enthalten reichlich Polysaccharide; sie séttigen
nachhaltig. Polysaccharide sind in nahezu allen natiirlichen Lebensmitteln, mal mehr, mal
weniger, enthalten. Von Salatblittern muss man mehr bis zur Séttigung essen als von Kartof-
feln.

12 Erdmulde von 0,50 - 1,00 m Tiefe mit dariiber aufgeworfenem Erdhiigel. Dort hinein dringt kein Frost vor,
und die Vegetabilien kdnnen den ganzen Winter hindurch auf dem Acker aufbewahrt werden.
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Zweifachzucker = Disaccharide

Disaccharide bestehen aus kleineren Molekiilen als die Polysaccharide.

Beispiele: Saccharose = Rohrzucker = Riibenzucker = Fabrikzucker. Weiler und brauner
Zucker sind unterschiedslos ungesund. Brauner Zucker ist lediglich mit Melasse iiberspriihter
weiller Zucker.

Weitere im Handel befindliche Zuckerarten siche »>>Seite 56.

Einfachzucker = Monosaccharide

Beispiele: Glucose, Fructose und Dextrose. Fructose kennen wir als Fruchtzucker, Dextrose als
Traubenzucker. Beide werden aus ganz gewdhnlichem Haushaltszucker fabrikatorisch herge-
stellt. Sie kommen zwar auch in Obst vor, aber natiirlich nicht isoliert, denn das Ganze ist
mehr als seine Teile.

Monosaccharide bestehen aus sehr kleinen Molekiilen. Erst so sind sie fiir die Zellen mundge-
recht zerkleinert. Das hat zu dem Jahrzehnte lang verbreiteten Irrtum gefiihrt, Diabetikern
Monosaccharide zu geben, um die Zuckeraufnahme zu erleichtern. Monosaccharide miissen
nicht durch das Insulin der Inselzellen (Bauchspeicheldriise) zerkleinert werden sondern gehen
direkt in die Blutbahn.

Polysaccharide und deren Zerlegung

Die Mehrfachzucker (Polysaccharide) nehmen wir praktisch mit allen Lebensmitteln auf. In
allem, was gut séttigt, sind besonders viele enthalten. Sie werden im Mund vorverdaut, d.h., sie
werden durch das Enzym Alpha-Amylase der Speicheldriisen in Zweifachzucker (Disaccharide)
zerlegt. So sind sie jedoch noch nicht klein genug fiir den Bluttransport.

Im Magen findet keine weitere Zerlegung der Disaccharide statt. Die Magenséure (Salzsédure)

ist flir die Zerlegung der Eiweille (Proteine) in Eiwei3bausteine (Aminosduren) zustindig.

- Vitamin B12 (Cobalamin) kommt von auflen und wird mit der Nahrung aufgenommen; deshalb nennt man es
auch den Extrinsic-Faktor. Durch die Magensdure wird es vom Nahrungseiwei3 gelost und bindet den vom
Magen, also von innen kommenden Intrinsic-Faktor (ein Glykoprotein) an das Cobalamin (Extrinsic-Faktor).
Als Intrinsic-Faktor-Cobalamin-Komplex gelangt es in den Endbereich des Diinndarms. Nur wenn dort keine
Irritationen sind und er nicht entziindet ist, kann das Cobalamin in den Organismus gelangen. > Seiten 143-145

Nach der Magenpassage sorgt weitere Alpha-Amylase, diesmal aus der Bauchspeicheldriise, fiir
die Zerkleinerung der restlichen Polysaccharide in Disaccharide.

Die Disaccharide miissen nun in die Einfachzucker (Monosaccharide) zerlegt werden. Das
geschieht durch das Enzym Insulin aus den Inselzellen (Langerhanssche Zellen) der Bauchspei-
cheldriise (Pankreas). Erst jetzt konnen die Monosaccharide aus dem Darm in die Leber trans-
portiert und von dort iiber die Blutbahn an verschiedene Stellen im Korper gelangen, wo sie in
den Zellen der Energiegewinnung dienen.

Fiir die Zerlegung der Kohlenhydrate = Saccharide = Zucker sind die Vitalstoffe notwendig, die
nur mit vollwertiger Nahrung ganzheitlich zugefiihrt werden konnen.

Werden Auszugsprodukte und Préparate gegessen, miissen die darin fehlenden Substanzen aus
der iibrigen Nahrung geholt werden. Das schafft bereits Unordnung. Sind sie dort auch nicht
ausreichend vorhanden, werden sie aus Knochen und Organen herangezogen. Der Mensch
erkrankt spétestens dann, wenn auch dort Ebbe herrscht.

Die vielen isolierten Poly-, Di- und Monosaccharide aller Arten in der tdglichen Nahrung sind
Enzym-, Vitamin- und Mineralienrduber und berauben uns unserer Gesundheit. Dennoch for-
dern unsere immer hirnloser werdenden Politiker den Raubbau an unserer Gesundheit, und bio-
logisch-okologische Selbstbeschrinkungs-Organisationen von Produktion und Weiterverarbei-
tung unserer Lebensmittel gehen viel zu grole Kompromisse ein. Die Lebensordnungen aber
dulden ebenso wenig Kompromisse wie chemische Gleichungen, Physik und Mathematik. D.h.:
Die Rechnung geht am Ende nicht auf!
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Im Naturkosthandel und anderswo wird Fabrikzucker ohne Riicksicht auf Verluste unter unzihligen
Namen angeboten, sodass er fiir Laien als schiadlicher Industriezucker nicht mehr zu erkennen ist. Um
das Kleingedruckte nicht lesen zu miissen, sollten wir von vornherein keine fertigen Produkte kaufen
sondern unsere Nahrung aus natiirlichen, unbehandelten Ausgangsstoffen selbst herstellen. Das mag
linger dauern, dafiir aber dauern Gesundheit und Leben ldnger, und das Portemonnaie wird ebenfalls
geschont. Bei unseren Bemiihungen um gesunde Erndhrung kommt es nicht darauf an, unserem Leben
mehr Jahre, sondern unseren Jahren mehr Leben zu geben.

Im Handel wird gesiif3t, was das Zeug halt. Fast nichts wird ausgelassen. 99% aller Fertigprodukte in
Bio- wie herkommlichem Handel stecken voller Zucker. Die Bioverordnungen stehen dem auch darum
nicht entgegen, weil sie sich, gewollt oder ungewollt, auf die Informationen von der Deutschen Gesell -
schaft fiir Erndhrung stiitzen, die wiederum von ihren Mitgliedern lebt. Die DGE" ist das Sprachrohr
der Nahrungsmittelindustrie, nicht aber neuerer Erndhrungswissenschaften. Sie unterstiitzt nicht die
Gesundheit der Konsumenten sondern die Gesundheit der Portemonnaies der Produzenten. Thre Infor-
mationen fiir Konsumenten bezeichne ich als scheinheilig.

Die herkdmmliche Kiiche zu Hause empfindet ebenso wie in den Laboren Obst kiinstlich nach,
indem sie iiberall Zucker und Sdure unterjubelt. Beides peppt so manches Gericht auf, ohne direkt in
den Vordergrund zu treten. Wir nutzen in der Naturkiiche diesen Effekt, indem wir frisches Obst mit-
verwenden: auch in herzhaften SoBBen, Suppen und in den Frischkost-Hauptgerichten. Frisches Obst
rundet manchen Salat wunderbar ab. Wir miissen weder mit Drogen noch Kunstprodukten unsere
Mahlzeiten aufpeppen.

Bindemittel - Verdickungsmittel

- Extrakt des Polysaccharids (Mehrfachzucker) ist nicht nur die Glucose sondern auch die
Stirke, egal, ob sie aus Mais, Kartoffeln, Weizen oder anderswoher gewonnen wird. Stérke
hat die Eigenschaft, Fliissigkeiten zu binden. Sofenbinder aus dem Naturkosthandel sind
nichts anderes als Stirke: Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl, Pfeilwurzelmehl, Tarakern-
mehl, Sago und anderes. Sie sind teurer als Maizena aber genauso gesundheitsschédlich.

- Da samtliche isolierte Zuckerarten (Di- und Monosaccharide) Schadstoffe sind, ist auch das isolierte Poly-
saccharid Stdrke ein Schadstoff. Beide aber werden gleichermallen in der Naturkostindustrie wie in der
iibrigen Nahrungsmittelindustrie im Sinne des Wortes ohne Riicksicht auf Verluste verwendet. Auch in
Restaurants und in Privathaushalten wird damit umgegangen, als wiirden Rasierklingen im Essen nicht
schaden. Da die Schadstoffe Zucker und Stirke duf3erlich nicht so scharf wie Rasierklingen sind, hat wahr-
scheinlich noch niemand vor mir diesen Vergleich gestellt, der jedoch schon darum passt, weil isolierte
Saccaride einschneidende Probleme fiir Stoffwechsel und Gesundheit bringen.

«  Pektin wird unter groBem Aufwand aus Obst gewonnen. Es wird beispielsweise in der Mar-
meladenherstellung in gekochtes Obst eingeriihrt und geliert erst nach dem Erkalten.

- Carrageen kommt in Rotalgen vor. Es wird durch 48-stiindiges Kochen mit alkalischer

Losung gewonnen. Die Ansichten iiber die Bedenklichkeit von Carrageen gehen auseinan-
der. Carrageen ist leicht abfiihrend, wird unverdaut ausgeschieden, kann aber die Aufnahme
von wichtigen Néhrstoffen blockieren. In Tierversuchen kam es zu Beeintrachtigungen des
Immunsystems.
Es wird als Soenbinder und Stabilisator eingesetzt und ist zu finden in: Babynahrung, Bier-
schaum, Desserts, Eiscreme, Didt- und Lightprodukten, Kakao, Ketchup, Marmelade,
Milchgetranken, Pudding, Sahne, Salatso3en, Spriithsahne, Siiligkeiten, Instantsuppen, Tro-
ckenmilch.

13 Die DGE wird durch Steuergelder mitfinanziert, propagiert veraltete Ansichten und garantiert durch ihre AnmaBung, Sprachrohr der Wissenschaften
zu sein, die langfristige Existenz groBer Nahrungsmittelkonzerne. Durch Verschweigen und Verschleiern unterdriickt sie schon seit Jahrzehnten
bestehende empirische und zunehmend auch wissenschaftliche Erkenntnisse. Durch ihre oftmals unklaren Informationen und durch regelrechte
Fehlinformationen werden einschldgige Mafinahmen zur Behandlung der Folgeschidden durch falsche Erndhrung unterdriickt.
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«  Agar-Agar wird unter Hitzeeinwirkung durch Extraktion aus Rotalgen gewonnen. Es wird
warmen bis heilen Speisen zugesetzt und geliert erst nach dem Erkalten. Agar-Agar verwen-
det man gern in der Vollwertkiiche anstelle von aus Tierresten stammender Gelatine.

Vollwertiges Andicken von gekochten Speisen

Es ist so einfach, Fliissigkeiten mit Reis und Getreide anzudicken. Wir benétigen keine Bindemittel
aus Supermarkt noch Naturkosthandel. Einfach Buchweizen, ungeschélten Reis oder ungeschélte Hirse
in eine Getreidemiihle mit Metallmahlwerk geben und sehr fein mahlen. Entweder mit etwas Wasser
anriihren oder unter schnellem Riihren mit einem Schneebesen direkt unter die kochende Speise heben.
Oder frisch gemahlenes Getreide mit kaltem Wasser anriihren und dann unter die Speise mischen.

> Die Zugabe von Eiern als Bindemittel in Kuchen und Bratlingen ist unnotig.
Eine Teigruhe von 30 Minuten verbessert die Bindefihigkeit.
Siehe auch die Seiten 272 und 301.

Vollwertiges Andicken von rohen Speisen

ergibt sich oftmals von selbst durch Stehenlassen einer rohen Sofle oder Suppe von einer halben
Stunde bis zu ein paar Stunden. Avocados und Bananen dicken nicht an, sind aber fettreich und cre-
mig. Auch die in Asia-Shops zu erhaltende Durianfrucht ist cremig. Getreide und Niisse verdicken
durch ihre Konsistenz, aber auch durch das in ihnen enthaltene Pektin.

Der glutenfreie Buchweizen ist eingeweicht simig und gewohnungsbediirftig. Er eignet sich sehr gut
als geschmacksneutrale Grundlage fiir stie wie pikante Kreationen. Er eignet sich zum Andicken, hat
allerdings einen gewohnungsbediirftigen schleimigen Charakter.

» Die Zugabe von Eiern als Bindemittel auch in Roh-Kuchen und Roh-Bratlingen ist unnotig.
Eine Teigruhe von 30 Minuten verbessert die Bindefihigkeit.
Siehe auch die Seiten 272 und 301.

Zucker, Zucker und nochmals Zucker

In vielen Werken wird der Zucker hoch besungen. Er versiilt das Leben und die Liebe und ist zum
Symbol fiir alles Gute geworden. The Archies singen: "Sugar, sugar, you are my candy-girl." Mozart
und Schikaneder lassen Zucker und Kaffee besingen: "Wenn alle Mddchen wdren mein, so tauschte ich
brav Zucker ein. Die, welche mir am liebsten wdr', der gdb' ich gleich den Zucker her" singt Papageno
in der Zauberflote. Und auch in Cosi fan tutte (So machen's alle) werden Kaffee und Zucker besungen.

Werbespriiche der Zuckerindustrie: "Zucker sparen, grundverkehrt. Der Kérper braucht ihn, Zucker
ndhrt." - "Zucker zaubert, nimm deshalb mehr.” Der Tabakindustrie hat man derartige Spriicheklopfe-
reien verboten, der Zuckerindustrie erlaubt man sie. Noch! Zucker zaubert tatsdchlich: Es macht aus
jedem Lebensmittel ein Genussmittel. Bitterer Kakao wird durch Zucker zum Genuss. Koche kénnen
sich iiberhaupt nicht mehr vorstellen, ohne Zucker zu arbeiten. Gemiisekonserven und selbst saure
Heringe werden gezuckert. Maiskorner und Bananenchips, die beide von Natur aus sii} sind, werden
mit Zucker gestifit.

Die Zuckerbranche geht mit Recht gegen Irreflihrungen vor, denn der Verbraucher wird mit Formu-
lierungen wie Fruchtzucker (Fructose) und Traubenzucker (Dextrose) arglistig getduscht. IThm wird
vorgegaukelt, dass es sich um gesunden Zucker handelt. Die Irrefithrungen gehen aber wesentlich tie-
fer," denn auch Agavensirup, Apfel- und Birnendicksaft, Zuckerriibensirup, Frutilose, Manioksirup,
UrsiiBe und wie sie alle heilen mdgen, sind letztlich reine Zucker- bzw. Zuckerldsungen. Sie werden

14 Siamtliche alternative SiiBungsmittel in Reformhaus und Biohandel sind nichts anderes als Zucker!
http://www.reformhaus-fachlexikon.de/warenk suessungsmittel/alternativesuessungsmittel.php



Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fiir Senioren 55

iiberwiegend in der Naturkostbranche eingesetzt, den Verbrauchern vorgaukelnd, sie wéren gesund und
unschédlich.

Bereits die Kreuzritter hatten um 1100 ihren ersten Kontakt mit Zucker, der in der Ebene von Tripo-
lis aus Honigschilf gewonnen wurde. Sie brachten ihn ihren hoch entziickten Fiirsten und Konigen mit.
Niemand wusste, dass das leckere weille Gold schwarzes Pech fiir die Gesundheit der zukiinftigen
Menschheit bedeuteten und neben Zahnkaries haufenweise gesundheitliches Ungemach verbreiten
wiirde.

Um 1500 herum begann der weltweite Handel mit Zucker, den man von weither aus den Zuckerrohr-
plantagen herbeischaffen musste. Bis dahin hatte man nur mit Honig gesiif3t, aber der stand ebenso wie
der Zucker nicht in grolen Mengen und auch nicht jedermann zur Verfiigung. Man konnte die Zucker-
Chemikalie lange Zeit nur fiir teures Geld in kleinsten Mengen beim Apotheker kaufen. Heute aber
kann sich jeder Zucker leisten, und das Labor, wo er in groBBem Stile hergestellt wird, nennen wir
Zuckerfabrik, sodass die Tatsache nachhaltig verschleiert wird, dass Zucker eine Chemikalie ist.

Im Jahr 1747 isolierte der Apotheker und Chemiker Andreas Sigismund Marggraf (1709 - 1782)
Zucker aus der Runkelriibe. Sein Schiiler, Franz Carl Achard (1753-1821), baute 1801 in
Cunern/Schlesien die erste Zuckerfabrik der Welt. Mit Beginn des Industriezeitalters um 1850 herum
wurde Fabrikzucker zum allgemeinen Bedarfsgut. In den Notpaketen fiir Fliichtlinge befinden sich
neben Decken und Kleidung auch Babymilch, Trockenmilch, Salz, Auszugsmehl, Zucker und billiges
raffiniertes Ol. Das alles gilt als Grundbedarf. Daran sieht man, welchen Stellenwert Auszugsmehl und
Zucker gegen jede Vernunft bekommen haben, denn den ohnehin psychisch und korperlich gestressten
Fliichtlingen Zucker und Mehl zu geben, mag ihnen zwar den Hunger nehmen, es verschirft aber ihre
Lage. Es gébe diverse Versorgungsmdglichkeiten mit gesunden Grundnahrungsmitteln, die aber nicht
genutzt werden. So ist beispielsweise Kohl gut und lange lagerfahig. Ich habe wiahrend 5 Wochen ohne
Kiihlschrank im Hochsommer bei einer Rundreise durch Frankreich zusammen mit meiner Tochter
taglich von einem einzigen Kohlkopf plus ein paar anderen Vegetabilien gegessen, die wir teilweise
vom Wegesrand gesammelt haben.

Missverstidndnisse sind vorprogrammiert, wenn von Zucker die Rede ist. Zucker ist gleich Zucker
und dennoch ist Zucker nicht dasselbe wie Zucker. Glucose dient der Energiegewinnung, und wird aus
der Endstufe von Stiarke und Zucker gewonnen. Im Stoffwechsel miindet alles in den Citratzyklus. " Es
ist nicht einfach, den komplexen Citratzyklus zu verstehen, da er wegen seines Umfangs eigentlich auf
einem FuBballfeld aufgezeichnet werden miisste. Belassen wir es also hier dabei, dass es ihn gibt.

« Es besteht ein himmelweiter Unterschied zwischen dem notwendigen, in unseren natiirlichen
Lebensmitteln enthaltenen Zucker und dem isolierten Fabrikzucker, den wir im Supermarkt
kaufen, denn das Ganze ist mehr als seine Teile.

«  Zucker kann man auf die Glucoseformel C¢H;,Os reduzieren. Stirke hat die chemische Struk-
turformel (CsH;0O)s. Salz hat die Summenformel NaCL. Isolierter Stirke und Zucker fehlen
nahezu alle Vitalstoffe. Das Ganze ist aber mehr als seine Teile.

. Zucker, Stirke und Salz sind keine Teilnahrungsmittel wie geschilte Apfel oder Saft sondern
weit liberwiegend reine Molekiile = chemisch gewonnene Konzentrate. Aber das Ganze ist
wesentlich mehr als seine Teile.

« Der in einem vollstindigen Lebensmittel enthaltene natiirliche Zucker ist nicht ungesund son-
dern ebenso gesund wie alle anderen Nahrstoffe, denn das Ganze ist mehr als seine Teile.

« Das chemisch gewonnene, im Haushalt verwendete Produkt ist darum schédlich, weil ihm die
notwendigen Vitalsubstanzen fiir die reibungslose Verstoffwechselung fehlen. Das Ganze ist
allerdings mehr als seine Teile.

- Die Nahrstoffe Eiweil3-Kohlenhydrate-Fett-Vitalsubstanzen bendtigen wir nicht fraktioniert
sondern als natiirliches Gesamtpaket. Wir erhalten Ganzheit nur in einem frischen, lebendigen,
unbeschidigten, ungeschélten und auch nicht durch Hitze denaturierten Lebensmittel, denn das
Ganze ist in seinem ganzen Wesen wesentlich mehr als seine Teile.

15 Eine knappe und sehr anschauliche Darstellung von Nahrstoffen als Baustoffe und Brennstoffe, Stoffwechsel, Oxidation und Citratcyclus bietet das
Internet. Bitte beachten Sie dort die roten Késtchen und Abbildungen. http://www.citratzyklus.de/
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CAVE: Industriell hergestellte Zuckerarten!

Agavendicksaft, Ahornsirup, Apfeldicksaft, Aspartam, brauner Zucker, Cyclamat, Dattelmark,
Demerara, Dextrose (Traubenzucker), E955 (Sucralose), E959 (Neohesperidin), Einmachzucker,
Farinzucker, Fondant, Fruchtzucker, Fructose (Fruchtzucker), Frutilose, Galactose, Gelierzucker,
Gerstenmalzmehl, GrieBzucker, Gula Djawa, Invertzucker, Isomalt, Kandis, Karamell, Kastorzucker,
Lactit, Lactose, Lauterzucker, Maltit, Maltose, Mannit, Manioksirup, Melasse, Muskovade, Palatinit,
Puderzucker, Rapadura, Reissirup, Rohrohrzucker, Saccharin, Seidenzucker, Sorbit, Stevia, Teezu-
cker, Thaumatin, Topinambursirup, Trehalose, Ursiile, Vanillezucker, Vollzucker, weiller Zucker,
Weizensirup, Wiirfelzucker, Xylit, Zuckercouleur, Zuckerriibensirup.

Industriezucker, Fabrikzucker, Haushaltszucker, Kristallzucker sind ein und dasselbe, nur mit ande-
ren Namen. Samtliche industriell hergestellte Zuckerarten sind, unabhidngig von ithrem Namen, duflerst
arm an Vitalstoffen. Selbst wenn nach dem Verarbeitungsprozess in einer Sorte mehr als in der ande-
ren verbleiben, ist das nicht ausreichend und bringt immer Unordnung in die lebensnotwendige, natiir-
liche Ordnung unserer Nahrung. Alle Fabrikzuckerarten bringen Ungleichgewicht, stressen Bauchspei-
cheldriise und Darm, konnen Unvertridglichkeiten auslosen und sind zusammen mit Auszugsmehl,
poliertem Reis und isolierter Stirke die Ursache fiir Arteriosklerose und unzihlige damit im Zusam-
menhang stehende Zivilisationskrankheiten.

Zucker macht siichtig und ist eine Droge, als solche wird sie aber nicht erkannt, weil sie ja so gut
schmeckt und alles mit einem Hauch von Supergeschmack durchdringt. Das Fatale am Zucker ist, dass
er nicht nur die Bauspeicheldriise stresst, weil diese mehr Insulin als unter zuckerfreier Erndhrung aus-
schiitten muss, sondern er betaitigt sich aulerdem als Vitamin B1- und Kalziumrauber. Der Organismus
muss sich Vitamine, Mineralien und Spurenelemente notfalls aus dem Korper holen, um mit dem
Zucker-Zuviel iiberhaupt irgendwie klarzukommen. Kalzium 16st er sich aus den eigenen Knochen her-
aus. Der Organismus erleidet durch isolierten Zucker und Auszugsmehl schweren Mangel.

Auszugsprodukte erzeugen auch und ganz besonders die immer mehr um sich greifenden demenziel-
len Erkrankungen: Hirnatrophie. Die Hirnatrophie ist moglicherweise das Ende unserer modernen
Zivilisation, weil Menschen mit mangelndem Denkvermdgen sich selbst ausradieren und sie zerstdren.
Diese Art der Zerstérung hat bereits eingesetzt. Das erkennen wir deutlich an der immer mehr um sich
greifenden Politikerhirnlosigkeit und dem Wahnsinn der destruktiven Wirtschaft. Wie aber sollten
immer hirnlosere Menschen aus dieser Ausweglosigkeit noch selbstindig herausfinden kénnen?

Fragwiirdiges alternatives Siilen'®

Alternatives Stiffen jedweder Art ist aus gesundheitlichen Griinden ebenso wie jedes Siilen mit
kiinstlich gewonnenem Zucker abzulehnen. Bei guter Gesundheit sind einzig Honig und Trocken-
friichte ab und an in geringfiigiger Menge moglich.

Keine einzige der von der Reformhaus-Akademie Gesundes Leben genannten Zuckerarten dient dem
gesunden Ablauf natiirlicher Stoffwechelvorginge und dem dauerhaften Erhalt der Gesundheit. Sie alle
storen obendrein den gesamten Verdauungstrakt und machen gesunde Lebensmittel, vor allem Voll-
kornprodukte, unvertriglich, was bei nicht wenigen Empfindlichen zu Bldhungen und Vollegefiihl und
dazu fiihrt, keine Vollkornprodukte zu essen. Jedwede Zuckerart irritiert den Verdauungstrakt und
fiihrt bei empfindlichen Menschen zu diversen, teilweise schweren Storungen und Krankheiten. Candi-
diase und Darmpilze sind nur eine mogliche Folge. Sobald auf jedweden Zucker, auf Honig und Tro-
ckenfriichte verzichtet wird, regeneriert sich der Verdauungstrakt samt Darmflora von selbst wieder.

Vor allen alternativen SiiBungsmitteln ist ebenso wie vor herkdmmlichem Siilstoff Vorsicht gebo-
ten! Das immer mehr in Mode kommende Stevia wird unter hohem Aufwand aus SiiBholz gewonnen
und behdlt einen leichten Lakritzgeschmack. Vielleicht gibt es ja Menschen, die Kaffee mit Lakritz-
aroma mogen. Vergessen Sie bitte nicht: SiiBungsalternativen sind das Metadon der Zuckersiichtigen.

16 Reformhaus - http://www.reformhaus-fachlexikon.de/warenk suessungsmittel/alternativesuessungsmittel.php
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CAVE: "Zuckerfreie" Produkte!"’

Ein dickes Geschéft machen nicht nur die Krankenversicherungen, Zuckerimporteure und Zucker
verarbeitenden Betriebe sondern auch die jiingste Zuckerfrei-Industrie. Die Bezeichnung zuckerfrei ist
jedoch irrefiihrend! Als zuckerfrei deklarierte SiiBigkeiten sind eine Augenwischerei ersten Ranges, so
dass sich sogar die Zuckerindustrie dariiber aufregt.

Wenn Produkte statt des iiblichen Zuckers Apfeldicksaft oder Birnendicksaft enthalten, sind sie
schon darum nicht gesiinder, weil diese beiden Produkte extrem eingekocht werden. Zwar schadet das
nicht den Mineralstoffen, sehr wohl aber Vitaminen und Enzymen (Fermenten). Sorbit ist mit Fructose
vergleichbar; dhnlich verhilt es sich mit Mannit, Xylit und Isomalt. Sorbit ist ein Zuckeraustauschstoff,
der aus der Eberesche gewonnen, im Organismus zundchst {iber die Fructose- und schlie8lich iiber die
Glucosestufe abgebaut wird und somit eigentlich ein Monosaccharid ist. Es kommt manchmal zur Sor-
bitunvertraglichkeit. Sorbit ist wie Fructose abfiihrend. Der Laie kommt gar nicht drauf, dass all das
nichts anderes als Zucker ist. Kiinstliche SiiBstoffe wie Acesulfam, Aspartam und Cyclamat sollte man
nicht verwenden. Stevia, das als natiirlich propagiert wird, wird ebenso wenig natiirlich gewonnen wie
alle anderen Prédparate. Natiirlich ist nur das, was vollig unbearbeitet direkt aus der guten Mutter Natur
in den Mund wandert: Als ganzheitliches, vollwertiges Voll-Lebensmittel.

Der einzige Vorteil der gesammelten Palette an alternativen Siifigkeiten, eingedickten Fruchtsifte
und Siiflstoffen ist, dass allmdhlich immer mehr ins Bewusstsein sickert, wie schiadlich Industriezucker
sein muss, wenn derart nach, allerdings nur vermeintlichen Alternativen gesucht wird.

Zuckerfreie Waren ziehen sich aber, wie der Wolf, einen Schafspelz an! Sie mogen zwar die Zucker-
droge ersetzen, sind aber keine gesunde Alternative. Aullerdem enthalten die meisten dieselben schidi-
genden Substanzen wie herkdmmliche Sweets. Vermeintlich zuckerfreie Stifigkeiten mogen die Zahne
vor Karies bewahren, aber sie werden derart kiinstlich erzeugt, dass sie anderweitig schaden.

Ich habe mir meine Schokoladensucht abgewohnt, indem ich immer Obst bereit hatte. Immer sofort
etwas entgegenzusetzen, ist die sicherste Methode, eine Gewohnheit zu verdndern. Dann ist der Entzug
nicht so schwer. Sie entziehen ja nichts sondern geben dem Kdorper was er braucht: Energie aus gesun-
den, ganzheitlichen Kohlenhydraten, denn das Ganze ist mehr als seine Teile. Vergessen Sie bitte
nicht: Siifungsalternativen sind das Metadon der Zuckersiichtigen.

CAVE

Industriezucker aller Arten, Teilnahrungsmittel und Priparate
ziehen in mehr oder weniger ausgeprigter Form nach sich:

+  Gérung und Bldhungen

+  Pilzerkrankungen im Darm

+  Schwichung des Immunsystems

« Allergien

« allgemeine Immunschwéche

+ Leberschadigung

+ Arteriosklerose mit ihren diversen Folgeerkrankungen

+  Diabetes mellitus [ und II

- eine moglicherweise beeintrachtigte Organogenese mit der Folge verschiedener Fehlbil-
dungen des Embryos.

« Honig und alle SiiBungsalternativen aus dem Handel halten das Verlangen nach verstarktem
StiBem aufrecht.

«  Siiungsalternativen sind das Metadon der Zuckersiichtigen.

17 CAVE! = Medizinischer Warnhinweis. Sie finden Thn in diesem Werk tiberall dort, wo eine Warnung ausgesprochen wird.
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Kaltgeschleuderter Honig - Aber bitte in Maflen

Wir sind die groten Honigimporteure weltweit, sollten regionalen Honig bevorzugen und ihn nur
sparsam verwenden. Akazienhonig ist neutral im Geschmack und eignet sich gut zum SiiBen. Wir ver-
wenden nur kaltgeschleuderten Honig. Akazienhonig bitte nicht mit Ahornsirup verwechseln!!

Da wir uns vom allzu siilen Geschmack entwohnen sollten und die fleiBigen Bienen kein Interesse
daran haben, sich fiir unmenschliche Schmarotzer abzumiihen, sollten wir mit Honig &dullerst sparsam
umgehen und ihn keinesfalls tdglich zu uns nehmen. 100%ige Veganer lehnen Honig ab, weil er von
Bienen erzeugt wird und es unethisch ist, irgendwelche Tiere als Nutztiere auszunutzen. Es gibt aller-
dings reichlich ansonsten vegan lebende Menschen, die Honig in ihre Erndhrung einbeziehen. Ich gehe
sehr sparsam damit um.

Honig kann im direkten Kontakt mit den Zédhnen Karies auslosen. Im Kuchen natiirlich nicht, weil
der Direktkontakt fehlt. Dr. Johann G. Schnitzer warnte mich nach der Komplettsanierung meiner
Zihne eindringlich vor Honigbroten. Er hatte die Erfahrung gemacht, dass Patienten, die zwar ohne
Zucker lebten, durch Honigbrote wieder Karies bekamen.

Konservierungsmittel

Verschiedene Methoden zum Haltbarmachen von Lebensmitteln

- Kiihlung

« Salz - Beispiel: Matjes

- Salz, Essig, Ol bei milchsauren Produkten - Beispiele: Sauerkraut, milchsaures Gemiise, italie-
nischer Gemiise-Antipasto

«  Alkohol

«  Zucker - Beispiel: Marmelade

+  Ascorbinsdure (Vitamin C)

- Hitze - Beispiele: an der Luft trocknen (Serrano- und Parmaschinken, Fisch) dérren (Griinkern),
kochen, einkochen, pasteurisieren, ultrahoch erhitzen, rduchern

- Bestrahlen roher Vegetabilien (in Deutschland verboten)

«  Begasen (USA-Gewiirze)

+  Unzédhlige chemische Produkte

Getreide nennt man auch eine natiirliche Konserve, weil es lange, allerdings nicht unbegrenzt halt-
bar ist. Der Handel ist daran interessiert, seine Produkte mdglichst lange haltbar zu machen, und urna-
tiirliche Lebensmittel haben keine wirkliche Lobby, die unsere Politiker beeindrucken konnten. Aller-
dings wird auch mit Lebensmittel-Rohstoffen, beispielsweise mit Weizen, in groBem Stil spekuliert.

Der Zerstorung unserer Nahrung sind keine Grenzen gesetzt

Schauen Sie sich bitte in Wikipedia die lange > Liste der in der Europdischen Union zugelassenen
Lebensmittelzusatzstoffe an: Lebensmittelfarbstoffe, Konservierungsstoffe, Antioxidantien und Saure-
regulatoren, SiiBungsmittel, Emulgatoren, Stabilisatoren, Verdickungs- und Geliermittel, Rieselhilfen,
Geschmacksverstarker wie Hefeextrakt, Glutamin, Glutaminsdure, Glutamat, Schaumverhiiter,
Mehlbehandlungsmittel, Feuchthalter, Kaumassen, Verpackungsgase, Uberzugsmittel, Oberflichenbe-
handlung, kiinstliche Wachse, Treibgas, modifizierte Stirken, Tragerstoffe, Klarmittel, Bleichmittel... .

Dr. Johann G. Schnitzer: "Ist Kranksein Biirgerpflicht? - Da rette sich, wer kann!"
» http://www.dr-schnitzer.de/kranksein-buergerpflicht.html
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Die Liebe ist das Gewiirz des Lebens.

Sie kann es versiiflen aber auch versalzen.
Konfuzius

Salzverbrauch zuriickfahren

Salz hilt Wasser in den Geweben zuriick

Mit Salz wird schon seit tiber 10.000 Jahren gehandelt. Salz ist eine natiirliche chemische Verbin-
dung aus Natrium und Chlor: Na + Cl = Natriumchlorid. Es ist ein wichtiger Mineralstoff, kommt in
vielen natiirlichen Lebensmitteln vor und muss ebenso wenig separat zugefiihrt werden wie andere
Mineralstoffe, Fette oder Zucker. Wir kommen also vollig ohne Salzzusatz aus. Die iibliche Kochsalz-
menge in der Nahrung hilt 2 1 Fliissigkeit im Korper zuriick. Ob es wohl natiirlich ist, das wir unsinni-
gerweise unsere Korper konstant mit einem Zuviel von 2 Liter Wasser aufschwemmen? Durch die
zusétzliche Fliissigkeit steigt bei einigen Menschen zudem der Blutdruck.

Normalerweise nimmt man erheblich weniger Salz als Zucker zu sich. Aber auch darin gibt es
Exzesse. Ich hatte eine Besucherin, die 14 Tage lang jeden Morgen im Laufe des Friihstiicks auf ihr
Friihstiicksei einen gehduften Teeloffel Salz tat.

Wenn schon salzen, dann bitte sehr dezent mit ungereinigtem, unraffiniertem, natiirlichem Meersalz.
Wihrend meiner Jahre in Panamé und an der spanischen Kiiste habe ich oftmals einfach Meerwasser
genommen und war erstaunt, wie wenig ich wegen des hohen Salzgehalts davon fiir meine Speisen
brauchte. Ich verwende ohnehin nur 250 g Kochsalz im Jahr.

Meersalz enthilt rund 80 Elemente und kommt damit der natiirlichen Zusammensetzung im mensch-
lichen Korper ndher als Steinsalz. Natiirliches Meersalz enthélt unter anderem Jod, Kalium, Kalzium-
verbindungen, Magnesium und Mangan. Gereinigtes Meersalz wird um seine natiirlichen Beistoffe
beraubt und ist mit Steinsalz aus dem Bergwerk gleichzusetzen. Himalayasalz ist Steinsalz und nicht
wertvoller als anderes Steinsalz, dafiir aber wesentlich teurer. Im menschlichen Korper befinden sich
rund 30 Elemente, im Himalayasalz 10. Da fahren wir also mit Meersalz am besten.

Salz konnen wir nicht so viel futtern wie Zucker. Wir wiirden an Salzvergiftung sterben. Wenn man
bei korperlicher Anstrengung stark schwitzt, ist es besser, saftiges Obst und eine Karotte zu essen, die
mehrere Mineralien und auch Salz enthalten als Salztabletten zu nehmen, um das Wasser im Kdorper
zurlickzuhalten und/oder viel zu trinken. Das Ungleichgewicht zwischen Kalium und Salz wird durch
Salztabletten und Wasser verschlimmert, und es gibt sogar Wasservergiftungen (Hyperhydratation).
Also: Besser Obst + Karotte! Dann verschwindet der Durst nachhaltig.

Karotten, Rettich und Radieschen enthalten von Natur aus reichlich Salz, aber bislang ist niemand
auf die abstruse Idee gekommen, ihnen das NaCl zwecks Salzgewinnung zu entziehen. Wirte nutzen
gesalzene Laugenbrezel mit Rettich, um ihren Bierumsatz zu erh6hen, denn Salz macht durstig. Wurst-
salat und WeiBBwurst legen noch nach, und es wird noch mehr getrunken. Auch in Kloster Andechs!

Wir bendtigen lediglich 3-5 g Salz pro Tag und kdmen durchaus mit dem natiirlichen Salzgehalt in
natiirlichen Lebensmitteln ebenso aus wie die Tiere drauen in der freien Natur. Aber auch Tiere sind
stichtig: Sobald sie Salz oder Sii8es schlecken konnen, begehen sie durchaus Exzesse. Salz und Zucker
machen Mensch und Tier von sich abhingig. Ohne Salz und Zucker erscheinen Leben und Speise den
meisten Menschen fade. Je hiufiger sie dieser Gewohnheit fronen, desto mehr werden sie davon
abhédngig. Ganze Kulturen entstanden durch den Handel mit Salz und Zucker. Zucker und Salz domi-
nieren weite Gebiete der Weltwirtschaft. Und selbst Jesus sagte in seiner Bergpredigt: "Ihr seid das
Salz der Erde." (Matthéus 5,13) Salz ist neben Zucker das oberste unter allen Gewiirzen.

CAVE: jodiertes und fluoridiertes Salz!

Jod ist ein Spurenelement, von dem wir héchstens 200 Mikrogramm (0,0002 g) pro Tag bendtigen.
Wir sollten niemals mit jodiertem oder auch noch fluoridiertem Speisesalz wiirzen und auch gereinig-
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tes sowie mit Rieselmitteln versetztes Salz strikt meiden. In einer ausgewogenen, vollwertigen Ernéh-
rung ist zusitzliches Jod nicht einmal im Gebirge nétig, und Europa ist ganz sicher kein Jodmangelge-
biet! Trotzdem wird uns das laufend suggeriert.

Unsere Bdden sind derart jodhaltig, das es bei uns sogar mehrere Jodheilbdder gibt. Bad Tdlz in
Oberbayern ist ein natiirliches Jodbad, aber auch dort wird fiir Jodsalz geworben. Weitere Jodbader
sind Bad Bevensen in der Liineburger Heide, Sulzbrunn bei Kempten, Erding oberhalb von Miinchen,
Bad Zurzach zwischen Konstanz und Basel. Deutschlands stirkste Jod-Schwefelquelle ist Bad Wiessee
am Tegernsee. Bad Hall in Oberosterreich gilt als das starkste mitteleuropdische Jodsolebad.

Immer wieder trifft man auf Menschen mit deutlichen Zeichen einer Schilddriiseniiberfunktion,
denen die Zusammenhénge zur staatlich empfohlenen Speisesalzjodierung nicht bekannt sind. Nahezu
alle Fertigprodukte, Babybrei und auch Tierfutter werden mit Jod verseucht. Sogar Meersalz, das von
Natur zwischen 0,5 und 5 Milligramm Jod auf 1 kg Jod enthélt, wird zusétzlich angereichert, weil es
sich aufgrund der Schleichwerbung durch die DGE jodiert noch besser verkaufen lasst. Das kommt
darum einer Zwangsmedikation gleich, weil sich seit 1989 fast alle Fertigprodukthersteller nach der
Speisesalzjodierungs-Empfehlung der DGE richten. In Restaurants wird ebenfalls mit jodiertem Salz
gearbeitet. In einem Merkblatt der GGB Lahnstein werden folgende Uberjodierungssymptome genannt:
Verminderte rote Blutkdrperchen, hoher Puls, BlutgefiB3e betreffende Erregbarkeit (= Vasomotorik),
psychische Labilitdt, Schweil3, Zittern, Zucker (Glucose), Eiweill (Albumin) und Aceton im Urin.

Einen natiirlichen, hohen Jodgehalt gibt es in Algen, Muscheln, Hering und anderen Fischen,
getrockneten griinen Bohnen, Butter, Sahne, Buttermilch, getrockneten Feigen, Joghurt und in Kiwis
(sehr hoch!). Das Spurenelement Jod ist in praktisch allen anderen Lebensmitteln auch enthalten.

Fluor/Fluorid ist duflerst giftig und gehort weder in die Zahnhygiene noch ins Kochsalz und schon
gar nicht ins Trinkwasser. Fluortabletten zur Kariesprofilaxe erzeugten bei meinem ersten Sohn nach
zweijdhriger Einnahme deutlich sichtbare Ablagerungen in den Oberschenkelknochen, und bei meiner
Tochter wurden die Schneidezdhne grau. Wir mussten das abschleifen lassen. Mein zweiter Sohn
erhielt darauthin keine Fluortabletten. Das Nutzen-Risiko-Verhéltnis von Kariesprofilaxe zu Fluor ist
unverhidltnisméfBig. Gesunde Erndhrung ohne Fabrikzucker bewahrt von selbst vor derartigen Schiden.

Zwangsmedikation ist grundsitzlich abzulehnen
Fluor - http://www.nirakara.de/Fluor.htm

Anti-Fluor-Video:
http://www.youtube.com/watch?v=MXaeAXcZNYE

Anti-Jod-Videos:
http://www.survivalscout.de/2012/03/08/jod-die-unterschatzte-gefahr-warum-jod-gefahrlich-ist/
http://www.youtube.com/watch?v=AO3fHDxSQHQ&feature=related
http://www.youtube.com/watch?v=AO3fHDxSQHQ
http://www.youtube.com/watch?v=b2u0ZyrY cbs

Biicher von Dr. med. Max-Otto-Bruker - emu-Verlag

Vorsicht Fluor! Das Kariesproblem. Fluoridtabletten. Fluoridlacke. Kochsalzfluoridierung.
Trinkwasserfluoridierung.

Storungen der Schilddriise: Was man iiber die Schilddriise wissen sollte.
Storungen, Ursachen, Heilbehandlung. Warnung vor jodiertem Salz
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Salzalternative: Gewiirze und milchsauer Vergorenes

Wir sollten den Kochsalzverbrauch erheblich zuriickfahren und auf frische Gewlirze zuriickgreifen,
die allerdings kein Salzersatz sein kdnnen. Am besten stellt man nach und nach um; dann fllt die Ent-
woOhnung leichter. Salz stets nach dem Kochen hinzufiigen. Wenn wir Gemiise in Salz garen, laugt es
aus. Das Kochwasser immer mitverwenden, niemals wegschiitten, weil sonst die Mineralien ihrer
Speise mit in den Ausguss wandern. Salzkartoffeln haben in der Vollwertkiiche deshalb keinen Platz.

Gewlirze sind nichts anderes als Heilkrduter, die bereits urzeitliche Hausfrauen den Speisen
beifiigten, um sie bekommlicher zu machen. Beispiele: Anis, Basilikum, Dill, Fenchel, Ingwer,
Knoblauch, Kiimmel, Lavendel, Lorbeer, Liebstockel, Rosmarin, Sellerie.... .

Frische Gewiirze vorziehen. Gewiirze aus den USA sind meistens begast worden, um Schim-
melbildung zu verhindern. Deshalb am besten nur Biogewiirze nehmen, auch wenn sie ver-
standlicherweise teurer sind.

Wir wiirzen beispielsweise mit Chilischoten, Knoblauch, Knollensellerie, frischen Kiichen-
krautern, Krautersalz, Liebstockel, Paprikaschoten, Pfeffer, Stangensellerie, Zwiebeln und
anderem.

Salz ist in folgenden Beilagen schon enthalten: Algen, getrocknete Tomaten, Oliven, Pesto,
milchsaures Gemiise, Sauerkraut. Die Sojaprodukte Miso, Shoyu, Sojasof3e, Tamari, Tempeh
enthalten auBerdem reichlich Vit. B12. SojasoBen enthalten manchmal Industriezucker. Ich
bevorzuge Kikkoman-Sojasof3e. Algen sind im Chinaladen sehr giinstig.

Getrocknete Tomaten werden in den mediterranen Léndern in Meersalz gewélzt und an der
Sonne getrocknet. Wenn sie in Ol eingelegt verkauft werden, kdnnen wir nicht sicher sein, dass
es sich um kaltgepresstes Ol handelt. Daher sollten wir sie nur getrocknet kaufen, zuerst in
wenig Wasser einlegen und danach in kaltgepresstes Olivendl.

Oliven sind weder wertvoll noch besonders gesund. Sie sind im Rohzustand bitter und unge-
nielbar. Normalerweise werden sie zwar roh verarbeitet, zum Entzug der Bitterstoffe werden
sie aber 5-6 x in Salzlake gewissert; dabei werden die Vitalstoffe herausgeschwemmt. Manche
Oliven werden mit Anchovis zubereitet. Einige dunkle Oliven werden entweder kiinstlich oder
mit Tintenfischtinte gefdrbt. Mitteldunkle Sorten sind natiirlicher. Unreife Oliven sind griin,
reife dunkel, jedoch niemals tiefschwarz. Sehr wiirzig sind griechische Kalamata-Oliven.
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: 3 Die grofle Schuld des Menschen ist,
Degeneration und Regeneration dase ot foden Tag zor Unnlehr fiiiy

ist und es nicht tut.
Albert Schweitzer

Die Entwicklung degenerativer Krankheiten

De-Generation - das Wort sagt es ja - ist ein sich liber mehrere Generationen erstreckender, fort-
schreitender Prozess unter Verschlechterung substanzieller und geistiger Leistungsfahigkeit. Er baut
auf den ererbten Bedingungen auf, und diese setzen sich, abwiérts strebend, im eigenen Leben fort.
Unsere Nachkommen miissen die Konsequenzen aus den Gewohnheiten ihrer Vorfahren tragen.

Durch einen konsequenten Schnitt kann der Prozess zum Stillstand kommen, und die Re-Generation
kann in Gang gesetzt werden. Unseren Nachkommen sollten wir raten, auf dem Umkehrweg zu blei-
ben, damit ihre Kinder von der Regeneration profitieren und ein gesiinderes Leben als ihre Eltern fiih-
ren konnen.

Pottenger und Simonson - Ernihrungsexperimente mit Katzen'

Francis Marion Pottenger jr. (1901-1967) war der Sohn des Arztes Francis Marion Pottenger sr., der
Mitbegriinder des Pottenger-Tuberkulose-Sanatoriums in Monrovia/Kalifornien war. Pottenger und D.
G. Simonson entdeckten zuféllig den katastrophalen Einfluss von Hitze auf Katzennahrung. Die beiden
wurden und werden aufgrund ihrer Erkenntnisse immer wieder von Rohkostlern zitiert. Pottenger
machte bei seinen Fiitterungsversuchen folgende Entdeckungen:

- Die gesunden Katzen der ersten Generation bestanden aus der Rohfleisch- und der Koch-
fleischgruppe. Beide Gruppen erhielten zusdtzlich Milch und Lebertran. In der ersten Genera-
tion ergab sich das, was wir iiblicherweise als Altersbeschwerden einstufen: Arthritis und dege-
nerative Prozesse an Knochen und Zéhnen.

- Die Katzen der zweiten Generation kamen mit Zahnfehlstellungen und Knochendeformationen
zur Welt, sie erkrankten bereits in der Lebensmitte erheblich in der Art unserer Zivilisations-
krankheiten. Sie bekamen zusétzlich Koordinierungsprobleme, d.h. dass sich am Nervensystem
offensichtlich degenerative Verdnderungen entwickelten.

« Von den Katzen der dritten Generation kamen einige blind zur Welt, sie waren allgemein klein
und kranklich und entwickelten friih weitere degenerative Krankheiten. Thre Lebenszeit iiber-
schritt selten ein halbes Jahr. Einige waren zeugungsunfahig. Sie wurden erheblich von Unge-
ziefer und Wiirmern befallen. An Hauterkrankungen und Allergien litten 90% von ihnen. Thre
Knochen waren weich und verbiegbar, und die Katzen erschienen in ihrem Wesen verindert.
Mainnliche Tiere wurden gefiigiger wihrend die Weibchen aggressiver wurden.

- Die wenigen Katzen der vierten Generation waren alle krank und starben, ohne sich weiter ver-
mehren zu konnen.

Pottenger vermutete wihrend seiner Katzenstudie, dass ein ihm noch unbekannter Proteinfaktor die
Ursache fiir das Elend seiner Versuchstiere sein miisste. Er sah diesen Faktor im Kochvorgang.

Pottenger, der nicht nur Katzenversuche machte sondern als Arzt Patienten behandelte, verwendete
zur Behandlung von allergischen Zustidnden bei Atemwegserkrankungen (von Menschen) Rohextrakte
aus der Nebennierenrinde. Er behandelte damit zunichst Lungentuberkulose, dehnte seine Therapie
dann aber auf weitere Krankheiten aus. Da er durch Price vom guten Einfluss tierischer Fette wusste,
unterstiitzte er die Genesung seiner Patienten durch Leber, Butter, Sahne und Eier und stand damit im
Gegensatz zu der Annahme, dass tierische Fette ungesund seien. Man kann sich gut vorstellen, wie eta-

18 Francis M. Pottenger, Jr., MD — Pottenger's Cats — A Study in Nutrition
published by Price-Pottenger Nutrition Foundation. www.ppnf.org — USA
Deutsche Kurzbeschreibung: http://www.tatzenladen.de/infoseiten/pottengers_cats.html
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blierte Arzte und die Margarineindustrie reagiert haben. Bis heute versucht die Margarineindustrie mit
gezielter Werbung uns die gute Butter zu vermiesen. Durch Anreicherung mit Omega-3-Fettsduren
wird Margarine nicht reichhaltiger. Bio-Butter enthilt {ibrigens durch das reichliche Griinfutter der
Kiihe mehr Omega-3-Fettsduren als herkommliche. Ich nehme nur beste Bio-Sauerrahmbutter.

Werner Kollath: Ernihrungsexperimente mit Ratten

Von Werner Kollaths Rattenversuchen wissen wir, das Hitze iiber 42° C Denaturierung des Eiweil3es
erzeugt. Kollath erkannte unabhéngig von Pottenger dasselbe durch seine Studien mit Ratten, die er
wechselweise mit nativem (rohem) bzw. durch Hitze denaturiertem Eiweil3 (Kasein) fiitterte. Auch er
kam zufillig auf seine Entdeckungen.

Kollaths und Pottengers Studienergebnisse dienen als Paradebeispiel dafiir, dass handelsiibliche pas-
teurisierte und homogenisierte Milch, wie wir sie allgemein kaufen und darunter insbesondere ultra-
hocherhitze H-Milch, der Gesundheit schadet. Zudem tduscht die Bezeichnung Frischmilch nicht vor-
handene rohe Frische vor. Milchpulver, Kondensmilch, Sduglingsnahrung und Sondenkost fiir Schwer-
kranke sind nicht empfehlenswert, und eine gekochte Mahlzeit pro Tag ist ebenfalls liberfliissig.

Folgen der Degeneration

Ursache und Wirkung zeigen sich deutlich an den erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten,
wenngleich sie vom Kollektiv nicht bewusst wahrgenommen werden. Da die Ursache unbekannt
bleibt, wird die Wirkung nicht im richtigen Zusammenhang gesehen. Allenthalben wird an Symptomen
herumgedoktert. Umwelt- und Innenweltzerstorung gehen Hand in Hand, und Symptome sind daher
nicht nur in unseren Krankheiten zu sehen sondern auch in Umweltverschmutzung und der immer
deutlicher werdenden Klimakatastrophe. Wie innen, so auflen, und wie auflen, so innen. Eines ist der
Spiegel vom anderen. "Wie sich die Bilder gleichen!"

Die Folgen der schleichenden Degeneration werden seit Beginn der Industrialisierung fiir den Ein-
zelnen immer unertriglicher. Er bleibt ihr meistens hilflos ausgeliefert, denn es bleibt dem Zufall iiber-
lassen, ob er die Wahrheit kennenlernt, die wirkschaffenden Zusammenhénge zwischen Ursachen und
Wirkungen begreift und die Kraft aufbringt, sich aus der Zwickmiihle allgemeiner Missverstdndnisse
und auch der Traditionen zu ldsen.

Die Folgen der Degeneration fiir die gesamte Menschheit zeichnen sich immer deutlicher ab. Ernéh-
rungsabhingige Zivilisationskrankheiten werden im Zuge der Globalisierung auch in die entlegensten
Gebiete transportiert und treten iiberall in immer jlingerem Lebensalter auf. Davor wird auch die
Demenz nicht Halt machen, denn immer krénkere Gehirne ergreifen wie mit Krakenarmen unsere Zivi-
lisation in immer jiingerem Lebensalter.

Land geht nicht nur durch den hoheren Meeresspiegel unter sondern auch durch Abholzungen und
Brandrodungen. Die raffgierigen Wirtschaftsmagnaten regieren heimlich und unheimlich jede Klima-
konferenz, jede politische Entscheidung und ebenso unsere Lebensmittelgewohnheiten. Atomendlager
erweisen sich als Milchméddchenrechnung, Erdboden und Luft werden immer mehr verpestet, die
Grenzwerte werden dem angepasst, und die Erndhrung ist akademisch verriickt. Kein Zweifel: "Wir
leben in Absurdistan!"

Lebensdauer der Korperzellen

Unser Korper ist eine ewige Baustelle. Vom ersten Atemzug bis zum letzten sterben Zellen, und es
entstehen gleichzeitig neue. Durch Querteilung der alten entstehen neue Zellen; sie enthalten dieselben
Erbinformationen wie die Mutterzellen. Die abgestorbenen Zellen werden aufgelost. Bereits hier gibt
es Fehlerquellen, die durchaus mit unserer Lebensweise zusammenhédngen konnen aber nicht miissen.
Wir wissen das nicht immer so genau, denn aufler der Erndhrung gibt es noch viele weitere Umwelt-
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faktoren, und sind die Krebsursachen, bei denen wir ins Uferlose wuchernde Zellen und Metastasen
finden, sehr vielfaltig.

Jede Zelle hat eine andere Lebensdauer. Nur die Nervenzellen sind vom Anfang bis zum Ende
immer dieselben. Sinneszellen sind ebenfalls Nervenzellen. Sie teilen sich nicht, aber sie konnen in
einigen Féllen, wenn sie mal durchtrennt wurden, wieder zusammenwachsen. Wenn Sie sich tief in den
Finger schneiden, stellt sich manchmal fiir ldngere Zeit Taubheit oder fremdartiges Gefiihl wie Stechen
oder Brennen ein. Nach einiger Zeit geht das wieder voriiber, weil die durchtrennten Nerven wieder
zusammengewachsen sind.

Beim Untergang von Hirnzellen, einem Knalltrauma, bei dem Innenohr-Sinneszellen zerstort werden
oder bei einer Riickenmarksverletzung gibt es keine Heilung. Die einzige Chance besteht darin, dass
andere Zellen die Aufgaben libernehmen. Deshalb: Auch im Alter und bei Demenz immer schon das
Gedichtnis trainieren, weil moglicherweise andere Zellen die Aufgaben von untergegangenen Zellen
{ibernehmen. Dazu muss man aber immer wieder von vorn anfangen mit dem Uben! Untergegangene
Gedichtniszellen aber nehmen die Vergangenheit mit sich fort.

Wir fiittern unsere Korperzellen mit dem, was wir futtern. Wenn wir unsere Zellen taglich gesund
fiittern, werden ihre Nachkommen fit, krédftig und gesund. Chronisch gesunde Erndhrung erhélt
lebenslang unsere Nerven chronisch gesund.

Beim Krebs schieflen die Zellen iiber ihre Grenzen hinaus und beginnen zu wuchern. Im sténdigen
Abbau und Neubeginn des Zelllebens liegt jedoch unsere groB3e Heilungschance. Die Lebensdauer der
Zellen hiangt mit ihrer Aktivitdt zusammen. Gehen wir einmal alphabetisch durch, wie lange jede Kor-
perzelle lebt.

Augenlinsenzellen: lebenslang dieselben, weil Nervenzellen.

Blase: 66 Tage

Blut (Rote Blutkorperchen): 120 Tage

Blut (Weille Blutkdrperchen): wenige Tage

Darm I (oberer Diinndarm): 16 Jahre

Darm II: (Diinndarm): 1-2 Tage

Darm III (Dickdarm): 10 Tage

Darm IV (Enddarm): 6 Tage

Gehirnzellen: Zellen fiir das Speichern von Sehen, Riechen und Erinnerungen erneuern sich
nicht. Bei Zerstorung gibt es keine neuen. In einigen anderen Gehirnzellen finden Verdnderun-
gen statt. Manche konnen nach lingerem Training die Aufgaben von untergegangenen Zellen
iibernehmen, Beispiel: Armfahigkeitstraining nach Schlaganfall.

Haarfollikelzellen: lebenslang dieselben; wenn sie untergehen, bleiben sie verloren.

Haut: 2 - 4 Wochen

Herzmuskelzellen: wenn sie untergehen, bleiben sie verloren.

Knochen: 10 Jahre

Krebszellen: Wenn die Erbinformation der sich zu teilenden Zellen beschidigt ist und nicht
mehr richtig funktioniert, kann es zum Krebs kommen, und die Zellen wuchern. Manchmal
kommt es zur Spontanheilung. Es ist nachgewiesen, dass die {ibliche Kost krebsférdernd ist.
Leber: 220 Tage

Lippenhaut: ein paar Tage

Lunge: 8 Tage

Lymphozyten: 5 Tage bis mehrere Jahre

Magenausgang: 1-2 Tage

Magenschleimhaut: 1 Woche

Muskelzellen: 15 Jahre

Ohren (aulen): bis zu 5 Wochen
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+  Ohr-Sinneszellen (innen): lebenslang dieselben, wenn sie untergehen, bleiben sie verloren, z.B.
nach einem Knalltrauma.
- Riechzellen: 1-2 Monate

Die Entwicklung regenerativer Gesundheit

Francis M. Pottenger jr. und D. G. Simonson sowie Werner Kollath haben mit Tieren von relativ
kurzer Lebensdauer gearbeitet. Sie konnten deren Regenerationsfihigkeit erforschen, indem sie auf
dem Hohepunkt der Degeneration der Versuchstiere die Erndhrung umstellten und sie 100% roh fiitter-
ten. Die Krankheiten verschwanden von Generation zu Generation bis zur volligen Heilung. Derartige
Versuche sind mit dem Menschen wegen dessen langer Lebensdauer nicht innerhalb eines Menschen-
lebens durchfiihrbar. Wir konnen wihrend eines einzigen Menschenlebens die positiven Verdnderun-
gen in Richtung Regeneration zwar erkennen, nicht aber generationsiibergreifend. Das wird erst nach
einem Jahrhundert riickblickend moglich sein, wenn denn Regenerationstherapie betrieben wiirde!

Sehr deutlich wird die Regenerationsfahigkeit bei der Arteriosklerose. Noch vor wenigen Jahren
wurde sie flir unheilbar gehalten. Heute wissen selbst die Schulmediziner, dass die Ablagerungen in
den Arterien wieder verschwinden kénnen, wenn die Innenhaut (Intima vorn betonen)) heilt und ihre
Rauheit verliert. Innerhalb von sieben Jahren verschwinden die Ablagerungen unter naturbelassener
Erndhrung vollstindig, und die Arterien werden wieder elastischer. Parallel dazu verschwinden diverse
mit der Arteriosklerose verschwisterte Krankheiten, solange kein Substanzverlust erfolgt ist.

Kurzer Gefal3-Exkurs: Die Gefille bestehen aus Intima (Innenhaut), Media ( je nach GefaBtyp ver-
schieden: bindegewebige und Muskelschicht) und Adventitia (verankerndes Bindegewebe auf der
AuBenschicht). Grofere Gefdalle enthalten winzige Gefdf3chen fiir ihre Versorgung mit Néhrstoffen.

Mikkel Hindhede - Dénischer Ernihrungspionier

Mikkel Hindhede leitete von 1910 bis 1932 die staatliche Versuchsanstalt flir Erndhrungsforschung
in Kopenhagen. Er war iiberzeugter naturheilkundlicher Arzt und erkannte bereits, dass die damals
empfohlene Eiweilmenge von 100 g pro Tag viel zu hoch war. Er empfahl seinen Landsleuten, weni-
ger Fleisch zu essen und statt dessen mehr Schwarzbrot'’, Kartoffeln, Riiben und Gemiise. Einer seiner
Leitsétze war: "Nicht durch die Apotheke, sondern durch die Kiiche geht der Weg zur Gesundheit."”

Von August 1914 bis Juli 1919 sperrten die Alliierten die Gewésser um Deutschland und Déanemark
herum. Nichts kam mehr durch, und auch die Dédnen mussten hungern. Die Deutschen hatten zwar fiir
eine Weile gut vorgesorgt und vor allem reichlich Schweinefleisch zur Verfligung, wihrend Hindhede
riet, das Futter der Schweine der Bevolkerung zu geben und weniger Schweine zu mésten. Er konnte
sich schlieBlich miihsam gegen den Widerstand seiner Arztkollegen durchsetzen, und die Dénische
Bevolkerung musste dank seiner energischen Durchsetzungskraft nicht hungern. Der Schweinebestand
wurde um 80% reduziert, die Kithe um 30%. Wo vorher Futtermittel wuchsen, gediehen nun Feld-
friichte: Riiben, Obst und Gemiise. Wéihrend Deutschland jahrelang litt, von Hunger und Epidemien
iberrollt wurde, sank in Dédnemark die Sterberate sogar unter das Vorkriegsniveau. Die Gesundheit der
Bevdlkerung konnte sich erheblich verbessern.

Was wurde daraus gelernt? Nichts, als dass nur bei einigen wenigen der Reformszene die Erinne-
rung an Mikkel Hindhede warmgehalten wird. Wer sonst kennt ihn schon und vor allem das, was er fiir
die Menschen seines Landes erreicht hat?

19 Sicher wurde zur Zeit Hindhedes Schwarzbrot noch aus dem vollen Korn hergestellt, und die dunkle Farbe kam nicht durch Zuckercouleur zustande.
Heute verleitet dunkles Brot zu der irrigen Annahme, es sei vollwertig.
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Weston A. Price - Weltumsegelung fiir die Forschung

Der eigentliche Entdecker der Tatsache, das Cholesterin nicht schadet sondern die Gesundheit for-
dert, war der Zahnarzt und Forscher Weston A. Price (1870-1948). Das war aber nicht seine Zielset-
zung. Er bereiste Anfang der 1930er Jahre wéhrend 10 Jahren von der Zivilisation isolierte Teile der
Welt, um die Zahngesundheit unberiihrter Kulturen zu untersuchen. Er wollte herausfinden, welche
Faktoren fiir den Zahnverfall verantwortlich sind. Dabei entdeckte er direkte Zusammenhénge zwi-
schen Erndhrungsweise, dem Zahn- und Gebisszustand sowie zur allgemeinen Gesundheit.

Weston A. Price begab sich fiir seine Studien in abgelegene Dorfer der Schweiz, gélische Gemein-
den der duBeren Hebriden, zu Eingeborenen in Nord- und Siidamerika, melanesischen und polynesi-
schen Siidseeinsulanern, afrikanischen Stdmmen, australischen Aborigines und zu den neuseelédndi-
schen Maori.

Menschen, die sich ausschlieBlich natiirlich erndhrten, hatten hervorragende Zahne. Bei Geschwis-
tern, von denen einer noch zu Hause lebte, der andere aber in die Stadt gezogen war, konnte man die
Unterschiede besonders gut erkennen. Eindeutige Abbildungen dazu konnen Sie im Internet sehen.?

Verformte Zahnbdgen mit schiefen Zahnen, so erkannte Price, sind das Ergebnis einer mangelhaften
Erndhrungsweise. Von Generation zu Generation nahmen die Verformungen deutlich zu. Wenn Eltern,
die zwar selbst noch mit einem gesunden Gebiss geboren worden waren, begannen, sich mit Industrie-
kost zu erndhren, bekamen sie zunidchst einmal Karies, aber ihre Kinder wurden mit verformten Zahn-
bogen geboren. Das heifdt: Es wurde eine genetische Verdnderung in Gang gesetzt.

Sobald Kiefer und Zahnbdgen verdndert sind, dndert sich auch die Gesichtsstruktur. Das Gesicht ist
schmaler, das Kauen reduziert, das Kinn flieht nach hinten, die Zihne finden keinen Platz, und es
kommt zu Fehlstellungen, die manchmal auch mit einer Spange nicht mehr korrigierbar sind. Es miis-
sen gar gesunde Zihne gezogen werden, um den anderen genug Platz zu verschaffen.

Gleichzeitig mit den verdnderten Zahnbdgen kommt es auch zu degenerativen Verdnderungen am
ibrigen Skelett, was wir auch an der veridnderten Gesichtsstruktur, die auf knéchernen Schiadelveridnde-
rungen beruht, sehen konnen. Der Schédel verdndert sich, und die grolen R6hrenknochen an Armen
und Beinen ebenfalls. Es kommt zu Rachitis, weichen Knochen, Fehlstellungen von Fiilen, Knien,
Hiiften, in der Folge auch zu Problemen an sémtlichen Gelenken, einschlieBlich der Wirbelséule.

Uberdies reduziert sich die Abwehrkraft, weshalb bei uns auch die Allergien so stark zugenommen
haben. Allergien konnen ebenfalls durch iibertriebene Hygiene, Antibiotika, entziindungshemmende
und Fieber senkende Mittel sowie durch die iibertriebenen, vorsorglichen Impfmaflnahmen zustande
gekommen sein. Alles addiert und multipliziert sich. Fehlbildungen, wie gerade beschrieben, fand auch
Pottenger bei seinen Katzen- und Kollath bei seinen Rattenversuchen.

Weston A. Price hob besonders hervor, dass von der Zivilisation isolierte Menschen, deren Ernih-
rungsweise ausreichende Mengen tierisches Eiweill und Fett enthielten, nicht nur ausgezeichnete
Gesundheit genossen sondern auch eine heitere, positive Einstellung zum Leben hatten. Thm fiel auf,
dass Insassen von Gefangnissen und Nervenheilanstalten Gesichtsverformungen hatten, die auf vorge-
burtlichen Nahrungs- bzw. Néhrstoffmangel hinwiesen.

Gesunde, gerade stehende Zidhne und ebenso gesunde, gut geformte Korper, Widerstandstahigkeit
gegen Krankheiten und aufrichtige Charaktere (!) waren {iberall dort zu finden, wo sich die Menschen
noch traditionell und ohne industrielle Einfliisse auf ihre Nahrung erndhrten: Gemiise und rohe Milch-
produkte, Eier, Innereien wie Leber und Nieren, Fleisch, Fisch, tierische Fette (Lebertran, Schmalz,
Talg und Butter). D.h.: Rundum vollwertige Kost inklusive der genannten tierischen Produkte. Offen-
sichtlich war die natiirliche Erndhrungsweise unabhéngig davon, wie sie in den verschiedenen Regio-
nen im Einzelnen aussah, immer dazu geeignet, die Menschen gesund zu erhalten, weil alle lebensnot-
wendigen Nahrungsfaktoren erhalten blieben, solange keine industriellen Verdnderungen vorgenom-
men wurden und weil ausreichend in roher Form genossen wurde.

20 = Umfangreiche Fotoserie - Die meisten schwarz-weifl-Aufnahmen stammen von Weston A. Price selbst und sind veroffentlicht in
Albert Hallers Buch " Gefihrdete Menschheit - Ursache und Verhiitung der Degeneration' - Hippokrates Verlag
http://www.google.de/search?
g=weston+a-+pricet+teeth+foto&hl=de&tbo=u&rlz=1R2GGHP_deDE462&tbm=isch&source=univ&sa=X&ei=85vmUO_9AYSPswbnlYGY Cwé&sqi
=2&ved=0CDQQsAQ&biw=1058&bih=424
> Bitte lesen Sie auch den Beitrag von Dr. Schnitzer - http://www.dr-schnitzer.de/zahnarzt-aufgaben.html
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Price entdeckte, dass die Kost natiirlich lebender Volker 4 x mehr wasserlosliche Vitamine, Kalzium
und andere Mineralien beinhaltete. Ihre Nahrung enthielt sogar mindestens 10 x mehr fettlosliche Vit-
amine (A, D, E, und K). Obwohl amerikanische Arzte schon damals tierische Fette, die aus Butter,
Eiern, Fischeiern, Schalentieren, Organen und fettem Fleisch stammten, wegen ihres Cholesteringe-
halts als ungesund einstuften, erlitten die Eingeborenen offensichtlich keine Schiaden. Weder das Mei-
den von Eiern, Butter und anderen tierischen Fetten noch der Ersatz mit kiinstlicher Margarine und
raffinierten pflanzlichen Olen konnte etwas an der Gesundheit der Amerikaner verbessern.

Price entdeckte auch, dass Mineralien und Eiweifle durch die fettloslichen Vitamine A und D besser
aufgenommen werden und dass eine Aufnahme von Mineralien ohne diese Vitamine sogar unmdéglich
ist. Und er entdeckte das Vitamin K2, das in Fisch, Schalentieren, inneren Organen und Butter vor-
kommt. Er fand es in der Nahrung der sich traditionell erndhrenden Kulturen. Vitamin K2 schiitzt glei-
chermaflen vor Arteriosklerose wie vor Osteoporose.

Naturvolker pflegen Samen, Getreide und Niisse einzuweichen, anzukeimen und sich selbst fermen-
tieren zu lassen, um natiirliche Antindhrstoffe (Enzymhemmstoffe)*' wie Tannine, Phasin- und Phytin-
sdure zu neutralisieren. Gleichzeitig nehmen sie damit auch wertvolle Fette auf. Insgesamt im ausge-
wogenen Verhiltnis aller Fettsiuren, ohne Ubertreibung in die eine oder andere Richtung. Natiirlich
wissen diese Menschen nichts von Antindhrstoffen noch Omega-3-Fettsduren oder Vitaminen in ihrer
Nahrung, machen aber instinktiv alles richtig. Sie kdnnen ja auch gar nicht anders, weil sie weder eine
komplizierte Kiiche haben, noch Restaurants oder eine Nahrungsmittelindustrie durch ihre Einkdufe zu
bedienen haben.

Der totale Fettanteil traditioneller Erndhrungsweisen, so konnen wir auf der Internetseite der Weston
A. Price-Foundation lesen, variiert zwischen 30% und 80% aller Kalorien, aber nur 4% - 5% der Kalo-
rien kommen von ungeséttigten Olen, die sich in Getreide, Hiilsenfriichten, Niissen, Fisch, tierischen
Fetten und Gemiise befinden.

Das Gleichgewicht der Fettkalorien setzt sich aus geséttigten und einfach ungesittigten Fetten
zusammen, wobei die traditionelle Kost der Eingeborenen, sich einfach und natiirlich erndhrenden
Menschen gleiche Mengen der Omega-3- und Omega-6- Fettsduren enthilt. Das alles ist ein deutlicher
Hinweis auf den von wirtschaftlichen Interessen geforderten Unfug, der mit dem hohen Konsum mehr-
fach ungesittigter (hochungesittigter) Fettsduren wie den Omega-n-Fettsduren getrieben wird. Um sie
nicht laufend einzeln nennen zu miissen, spricht man von den Omega-n-Fettsduren.

Die Nahrungsmittelindustrie, hat uns derart weich geklopft, dass wir richtig Angst vor geséttigten
Fettsduren bekommen haben und deshalb vorzugsweise Raps-, Distel-, Kiirbiskern-, Walnuss- und
Leindl kaufen. Die Hysterie hat auch dazu gefiihrt, Fisch nicht des Genusses wegen sondern wegen der
Omega-n-Fettsduren zu essen und die gute Butter durch Margarine zu ersetzen.

Fette und Ole - Fettsiuren

Unter Fetten versteht man talgige, von Natur aus streichfihige Fette. Ole dagegen sind diinner und
beide sind fett. Ohne Fett kann der Mensch nicht leben, und der Schopfer hat unsere natiirliche Nah-
rung so weise gestaltet, dass wir darin alles finden, was uns gesund und am Leben erhélt, ohne dass wir
es extrahieren oder mit Hilfe der Chemie herstellen miissten. Wir bendtigen, je nach Korpergewicht
und Geschlecht, ca. 40-70 g Fett pro Tag, moglicherweise sogar weniger. Das Verhiltnis der Fettsduren
zueinander in Butter, Olivendl und Sonnenblumendl ist ausgewogen.

Wir benétigen ca. 60-65% gesittigte, 20-35% ungeséttigte und 5% mehrfach ungesittigte (hochun-
gesittigte) Fettsduren. Man tut sich nichts Gutes, wenn man laufend mehrfach ungesittigte Ole als iso-
lierte Omega-3-Fettsduren zu sich nimmt sondern schafft dadurch ein schéadliches Ungleichgewicht.

Pflanzenmargarine und Pflanzendle bewahren weder vor hohem Cholesterinspiegel noch vor Arte-
riosklerose. Aufler Konigen und Reichen, die schon vor Jahrtausenden ihr Mehl aussieben lieen, litten
die Menschen frither weder an Arteriosklerose, Herzinfarkt noch Diabetes, weil sie weder Auszugs-

21 Antindhrstoffe (Tannine, Phytin- und Lektinsduren (Getreidegluten und Bohnenphasin sind Lektinséduren) sind nicht nur keine Nahstoffe sondern sie
sind auch giftig.
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mehl, isolierte Stirke noch Fabrikzucker alBen, wovon wir prozentual heute mehr verdriicken als von
Fett und Ol. Max-Otto Bruker warnte vor dem Cholesterinrummel und sagte: "Fett macht nicht fett!"
Erst jetzt, ein gutes Jahrzehnt nach seinem Tode, beginnt man allmdhlich zu begreifen, dass er Recht
hatte.

Die gesittigten Fettsduren von Schlachttieren, Butter und anderen tierischen Fetten schaden der
Gesundheit nicht. Es ist eine andere Frage, ob wir die Fette von Tieren bendtigen. Die korrekte Frage
muss lauten: Warum Tiere oder tierische Produkte essen, wenn wir sie iiberhaupt nicht flir unsere
Erndhrung und Gesundheit bendtigen?

Fettsiduren und ihr Vorkommen

Fettart Quelle

Gesittigt Butter, Kise, Fleisch, Fleischprodukte (Wiirstchen, Hamburger), Vollmilch
und Joghurt, Torten, Gebédck, Schweinefett, Bratfett, Margarine und Back-
fett, Kokosnuss und Palmol.

Einfach ungesittigt Oliven, Raps, Niisse (Pistazien, Mandeln, Haselnuss, Macadamia, Kashew,
Pekan), Erdniisse, Avocados und ihre Ole.

Mehrfach ungesittigt Omega-3 mehrfach ungesittigt: Lachs, Makrele, Hering, Forelle (insbeson-
dere reich an langen Omega-3-Fettsduren - EPA oder Eicosapentaenylsdure
und DHA oder Docosahexaenylsdure). Walniisse, Raps, Soja, Leinsamen
und ihre Ole (besonders reich an  Alpha-Linolensiure).
Omega-6 mehrfach ungesittigt: Sonnenblumenkerne, Weizenkeime,
Sesam, Walnuss, Soja, Mais und ihre Ole.

Bestimmte Margarinearten (Etikett lesen).

Trans-Fettsduren Einige Frittier- und Backfette (zum Beispiel hydriertes Pflanzendl): Kekse,
Kuchen, Gebick, Speiseeis, Milchprodukte, fetthaltiges Fleisch von Rind
und Schaf.

Tabelle entnommen aus EUFIC - European Food Information Council,
Tassel House, Paul-Emilie JANSON 6, 1000 Brussels, Belgium

Fett wird bendétigt fiir

- Polsterung und Stiitze beispielsweise von Augen, Knochen, inneren Organe und der Fersen.

«  Abschirmung von Kailte und zur Warmhaltung.

«  Energiegewinnung (weniger als Kohlenhydrate).

- Energiereserve. Fettsduren erndhren die Zellen und stehen dariiber hinaus verschiedenen Auf-
gaben zur Verfiigung.

Aufgaben der fettloslichen Vitamine A-D-E-K

- Vitamin A wirkt auf Nervensystem, Blutbildung und Eisenverwertung, Eiweillsynthese,
Immunsystem, Netzhaut im Auge, Haut der inneren Organe (Endodermis) und Gefaf3e (Intima),
duBlere Haut (Epidermis), Schleimhaut, Spermienproduktion, Embryonalentwicklung.
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Vitamin D ist fiir Knochen und Zdhne wichtig. Es gibt 5 verschiedene Vitamin D. Vitamin D3-
Mangel fiihrt zu schweren Erkrankungen.

« Vitamin E: Immunsystem, Radikalenfanger, Krebsbehandlung. Vit. E wirkt sich positiv auf die
Haut aus und wird von Mannequins benutzt, um die Haut jung zu erhalten.

« Vitamin K: Blutgerinnung, Wundheilung, Knochenstoffwechsel, Zellnahrung und Krebsvor-
sorge, Herzkreislaufsystem, Arterien und Veneninnenwénde. Omega-n-Fettsduren gehoren zu
den mehrfach ungesittigten (hochungesittigten) Fettsduren. Sie sind fiir die Hormonproduktion
erforderlich. Hormone haben sehr unterschiedliche Aufgaben.

Cholesterin ist lebensnotwendig

Der Name kommt von chole = Galle und stereos = fest. Cholesterin ist ein lebenswichtiges Sterol.
Im englischen Sprachraum nennt man es deshalb Cholesterol. Cholesterin kommt in allen Zellen vor
und wird durch Fett-Eiweistoffe (Lipoproteine) iiber den Blutweg transportiert. Es gibt 5 verschiedene
davon: Chylomikronen, VLDL, IDL, HDL und LDL. Weder das eine noch das andere Lipoprotein ist
gut oder schlecht sondern einfach nur wichtig und niitzlich. Die Aufgaben des Cholesterins sind 1.
Beteiligung an der Stabilitidt der Plasmamembran 2. Transport von Signalstoffen in die Zelle hinein
und wieder heraus.

Wenn weniger Cholesterin mit der Nahrung aufgenommen wird, stellt der Korper die notwendige
Differenz aus den vorhandenen Fettsduren selbst her. Wir miissen bei durchschnittlich normaler Ernéh-
rungsweise nicht das Nahrungscholesterin reduzieren, auch nicht die gesittigten Fette sondern die raffi-
nierten Ole und kiinstlichen Transfette aus unserer Nahrung ausschlieBen, d.h. die umgeesterten und
kiinstlich gehirteten Fette und die raffinierten Ole mit kiinstlich verkiirzter Kette. Man muss eigentlich
gar nichts dariiber wissen, wenn man sich schlichtweg natiirlich ernéhrt.

Gehirtete Fette und Transfettsiuren

Vor gut 100 Jahren wurde die Hirtung von Olen erfunden. Sie wurden dadurch streichfihig und vor
allem lénger haltbar, sie sind allerdings auch gefdf3schddigend: Sie schaden den Adern. Durch Erhitzen
der kiinstlichen Transfette entsteht eine molekulare Umlagerung, was sie so gefahrlich macht: Sozusa-
gen ein innerer schiefer Turm von Pisa. Wir finden sie in sehr vielen industriell hergestellten Nah-
rungsmitteln, beispielsweise in sehr vielen Backwaren, Crackern, Instantsuppen, SiiBwaren, Pommes
Frites, Berlinern, Sof3en, Wiener Wiirstchen, Miisliriegeln, Zwieback, Friihstiicksflocken und vielem
anderen mehr. Der ganze Plunder wird bedenkenlos gefuttert und ist auch in Senioreneinrichtungen an
der Tagesordnung.

Natiirliche Transfette, wie sie in der guten Butter, im Rinderfett und im Fleisch verschiedener Tiere
vorkommen, sind unschédlich. Der Organismus baut sie in konjugierte Linolsdure um. Das sind zwei-
fach ungesittigte Fettsduren, die wir auch in Pflanzenélen finden. Es wurde nachgewiesen, dass diese
Fette sich nicht auf das Korpergewicht auswirken sondern es sogar vermindern, was verschiedene
Abnehmpréparate ausnutzen. Ferner erhdlt auch die konjugierte Linolsdure einen gesunden Choleste-
rinspiegel im Blut aufrecht, indem sie das als schlechtes Cholesterin verdammte LDL aus dem Blut
abtransportiert.

Pflanzliche Ole enthalten von sich aus keine Transfettsduren. Sie sind aber nur dann unbedenklich,
wenn sie weder gehirtet noch raffiniert wurden. Ole sollten ihren jeweils typischen Geruch beibehalten
haben. Nur wenn sie durch schonende Kaltpressung in Erstpressung gewonnen wurden, behalten sie
Geruch und Aroma. Geruchlose Ole sollten Sie unbedingt meiden. Es gibt leider viele preiswerte kalt-

gepresste Ole, die nicht aus Erstpressung stammen, manchmal nicht einmal aus dem selben Land kom-
men. D.h.: Es wird europaweit mit Olen gepanscht, um sie billig auf den Mark bringen zu kénnen.

22 http://www.transfettsduren.info/tfs-allgemeines.phpS  http://www.zentrum-der-gesundheit.de/gesunde-fette.html
Gesetzliche MaBinahmen siehe http://de.wikipedia.org/wiki/Trans-Fetts%C3%A4uren
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Pflanzliche Ole und auch die gute Butter sollten nicht iiberhitzt werden. Am unbedenklichsten sind
diesbeziiglich Sonnenblumendl und Palmin. Man sollte aber das Brutzeln allgemein stark einschranken
oder ganz unterlassen.

Merkmale fiir gesundes Ol

kaltgepresst / erste Pressung Olio vergine (italienisch)
Aceite virgen (spanisch) aromatisch und von gutem Geruch

Natiirliche Fette und Ole in Niissen und Saaten

Natiirliche Lebensmittel versorgen uns beildufig auch mit Fetten aller Arten, und wir bekommen sie
ohne Olmiihle und Extraausgaben frei Haus geliefert. Wozu also fiir viel Geld Ole mit diesen und
jenen akademisch benannten Fettsduren kaufen, wenn doch alles im natiirlichen Lebensmittel bereits
ausgewogen enthalten ist!? Man sollte den Konsum von Fetten und Olen nicht darum einschrinken,
weil sie moglicherweise dick machen, was ja ohnehin so nicht stimmt sondern weil sie Teilnahrungs-
mittel sind. Sie werden aus einer Saat herausgepresst und dabei von den anderen Bestandteilen isoliert.

Natiirliches Ol befindet sich in der rein pflanzlichen Kost im Keim der verschiedenen Getreidearten,
Saaten und Niisse. Wir finden Ol bzw. Fett vor allem in Avocados aber auch in Gemiise und sogar im
Obst. Wer sich ausgewogen ernéhrt, benétigt tatsdchlich kein zusétzliches Fett, sollte aber Niisse und
Saaten nicht nur wegen des Fetts sondern auch wegen der darin enthaltenen Eiweile und Kohlenhy-
drate essen. Sie gehoren einfach zur gesunden menschlichen Erndhrung.

Leicht zu kauende Kerne essen wir aus verschiedenen Griinden grundsétzlich mit, denn sie enthalten
ebenso wie Getreide und andere Saaten alle Baustoffe fiir ein neues Leben: ihren eigenen Bauplan,
Eiweil3e, Fette, Kohlenhydrate, Vitalstoffe sowie Hormone, Enzyme und andere Botenstoffe.

Weintrauben-, Melonen-, Kiirbis-, Apfel-, Birnenkerne samt ihren Olen sind wertvoller als all die
teuren Luxusole, die wir fiir viel Geld einkaufen. Besonders verriickt finde ich iibrigens Traubenkerndl.
Schauen Sie sich die harten Dinger mal an und iiberlegen sich, wie viel Ol wohl drinnen ist. Wir essen,
ohne weiter dariiber nachzudenken, Kerne, d.h. die Saat von Tomaten, Gurken, Bananen, Erd- und
Himbeeren mit und sollten das Ol von Johannis- und Stachelbeerkernchen ebenfalls lustvoll genieBen.

In den Mittelmeerldndern werden ungiftige, essbare Lupinensamen - es gibt auch giftige Sorten -
und Kiirbiskerne gegessen. Manche Menschen reagieren auf Lupinen allerdings allergisch. Von Kiir-
biskernen kann man die ausgekauten Schalen ausspucken, und Zitronenkerne muss man ja nicht unbe-
dingt mitessen. Kerne, die wir unzerkaut runterschlucken, werden natiirlich nicht verdaut sondern wie-
der ausgeschieden. Das dient der Verbreitung von Saat.

Wir verwenden ausschlieBlich natiirliche, unerhitzte, kaltgepresste Ole aus Erstpressung

Es gibt verschiedene Bezeichnungen fiir kaltgepresst. Natives Ol ist kaltgepresstes Ol, weil es ja
nicht durch Hitze behandelt wurde. So finden Sie also sowohl die Bezeichnung natives Ol wie auch
kaltgepresst. In Italien sagt man olio vergine, in Spanien aceite virgen. Wichtig ist auch noch der
Zusatz: Erstpressung, denn dann konnen Sie sicher sein, dass Sie nichts Gepanschtes einkaufen.

Fette und Ole nicht erhitzen. Deshalb bitte weit iiberwiegend ohne Fett kochen und backen! Brot
wird immer ohne Fett gebacken, und auch Kuchen benétigt eigentlich keines. Wir geben in der Voll-
wertkiiche erst nach dem Kochen und direkt vor dem Servieren oder besser direkt auf den Teller kalt-
gepresstes Ol aus Erstpressung. Auch Sauerrahmbutter, Schmand oder Sahne sollten nicht erhitzt wer-
den. Zum gelegentlichen Braten in der Pfanne sollten wir spezielles Bratol (Sonnenblumendl) aus dem
Naturkosthandel nehmen, bei dem keine oder nur wenige Roststoffe (Glykotoxine) entstehen. Palmfett
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ist ebenfalls hoch erhitzbar. Kokosfett/Palmfett enthilt rund 50% gesittigte, rund 40% ungesittigte und
immerhin noch 10% hochungesittigte Fettsduren. Die Fettzusammensetzung, wie sie der Organismus
benotigt, liegt bei rund 60-65% gesittigten, 30-35% ungesittigten und 5% mehrfach ungesittigten
(hochungesittigten) Fettsduren. Es macht aber keinen Sinn, am Schreibtisch die Durchschnittswerte
der Fettsduren eines jeden einzelnen natiirlichen Lebensmittels zu berechnen, sie danach zu selektieren
und unsere Nahrung nach ausgerechneten Fettsdure-Tabellen zu richten.

Ob wir wirklich weiterhin iiberall dort, wo wir es bislang gewohnt waren, Fett oder Ol zufiigen wol-
len, bleibt jedem selbst iiberlassen. Die gewohnte Zubereitungsweise und der gewohnte Geschmack
geben uns vor, unseren Salat einzudlen, zu salzen und zu séduern, manchmal auch noch zu zuckern, und
unser Pausenbrot pflegen wir mit Butter oder Margarine einzufetten, als handele es sich um unsere
Schuhe. In siidlichen Lindern wird bis heute das Brot gebrochen und eingetunkt, nicht aber in Schei-
ben geschnitten und eingefettet. Aus Gewohnheit wird bei uns der Hering in Salz eingelegt. Rotkohl
isst man nur gezuckert. Wir iibernehmen derartige Rezepturen kritiklos als gegeben hin und als miiss-
ten sie genau so sein: Sie werden zum ungeschriebenen Dogma, dabei sollten wir eigentlich nicht so
eng sein sondern kreativ Neues schaffen und auf jeden Fall iiber unseren Tellerrand gucken.

Ethische Veganer lehnen Butter, Sahne, Sauerrahm und Schmand ab. Unter ihnen herrscht allerdings
die ungesunde Untugend, anstelle von Butter Margarine zu futtern. Reformhausmargarine und ALSAN
(Naturkosthandel) werden zwar ohne schidliche Transfette hergestellt, fiir die Umesterung muss aller-
dings auf 200° C erhitzt werden.

Nicht-Veganer sollten Sauerrahmbutter vorziehen. Sie muss aber von Gesetz wegen aus pasteurisier-
tem, zwischen 60 - 90° C erhitztem Rahm hergestellt werden. Das Butterfett ist also nicht roh und kann
deshalb nicht den kaltgepressten Olen gleichgestellt werden. Informieren Sie sich bitte im Internet iiber
Butter-Herstellung und Butter-Tests. Biobutter wird sehr unterschiedlich bewertet!

Bioschlagsahne ist pasteurisiert, also erhitzt. Sie wird weder homogenisiert noch enthélt sie Carra-
geen, es verbleiben aber ebenso wie in Schmand und Sauerrahm geringfiligige Milcheiweilmengen. Fiir
MilcheiweiBallergiker ist es jedoch zu viel. Bei reiner Frischkost sollte auch darum auf Sahne,
Schmand und Sauerrahm verzichtet werden, weil sie hitzedenaturiert sind.

Milch und Sahne werden in der Molkerei neben der Pasteurisierung noch homogenisiert, um das
Aufrahmen zu unterbinden. Dabei werden die Fettkiigelchen zertriimmert und konnen, weil sie nun-
mehr kleiner sind, direkt durch die Darmwand in die Blutbahn gelangen. Ein Eingriff ist das allemal,
und man vermutet einen Zusammenhang zu Allergien.

Ich ziehe Analogien zu den raffinierten Olen, bei denen die Fettsiureketten kiinstlich verkiirzt wer-
den. Eine Analogie zu den Monosacchariden zeigt Ahnliches: Jahrzehntelang hat man Diabetikern
Monosaccharide anstelle der Disaccharide (Haushaltszucker) aufgeschwatzt, weil die Monosaccharide
die Bauchspeicheldriise umgehen, kein Insulin bendtigen und direkt ins Blut wandern. Letztlich steckt
keine Mitmenschlichkeit in derartigen Empfehlungen sondern Interesse am Profit.

Es ist kein Vorteil, wenn irgend eine Nahrungskomponente durch fabrikatorische Verédnderungen
direkt ins Blut wandern kann, ohne zuvor durch organische Prozesse filir die Aufnahme in die Blutbahn
zubereitet worden zu sein. Wir essen ja auch keine vorgekaute oder - entschuldigen Sie bitte meine hier
notwendige drastische Formulierung - ausgekotzte Nahrung, um unsere Stoffwechselprozesse zu
erleichtern. Sie wollen gefordert und gefordert, nicht aber verkiirzt oder gar umgangen werden.
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Von dem kleinsten Ausliufer fiihrt eine
Verbindung zu dem groBen Ursprung.
aus dem Corpus Hippocraticum

Ursache und Wirkung

Ernihrungsbedingte Zivilisationskrankheiten

«  Gebissverfall, Zahnkaries, Parodontose und Zahnfehlstellungen

+  Erkrankungen des Bewegungsapparates, Arthrose, Arthritis, Wirbelsdulen- und Bandscheiben-
schdden und auch die sogenannten rheumatischen Erkrankungen

«  Auch Rheuma und rheumatische Erkrankungen sind positiv zu beeinflussbar und oftmals zum
Stillstand zu bringen

« Alle Stoffwechselkrankheiten wie Fettsucht, Zuckerkrankheit, Leberschidden, Gallensteine, Nie-
rensteine, Gicht, Blasensteine usw.

- Die meisten Erkrankungen der Verdauungsorgane: Stuhlverstopfung, Leber-, Gallenblasen-,
Bauchspeicheldriisen-, Diinn- und Dickdarmerkrankungen, Verdauungs- und Ferment-
(Enzym-) storungen, die so genannten Darmpilze, Mundfaule (Soor = Candida), Magen-
beschwerden, saures Aufsto3en, der als schuldig gesprochene Helicobacter.

- Erworbene Zoliakie ist durch rohe Naturkost aufzuhalten und oftmals zur volligen Ausheilung
zu bringen.

+  Ein Grofteil der Magengeschwiire ist nicht psychosomatisch. Die Psychosomatik hat einen gro-
Ben Beitrag dazu geleistet, dass eindeutig erndhrungsbedingte Zivilisationskrankheiten als psy-
chosomatisch eingestuft werden.

« GefdBerkrankungen (Adern: Venen, Arterien) wie Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall
und Thrombosen.

« Aus Venenerkrankungen, namentlich Phlebitis und Phlebothrombose, resultieren die Lungen-
embolie, Absterben von Gliedmaflen sowie diverse internistische Erkrankungen.

+ Mangelnde Infektabwehr, die sich in immer wiederkehrenden Katarrhen und Entziindungen der
oberen Luftwege, den sogenannten Erkéltungen, aber auch in Nierenbecken- und Blasenentziin-
dungen dufert.

+  Selbst meldepflichtige Infektionskrankheiten beeinflussen wir giinstig durch Kostumstellung
auf vollwertig-vegetarisch. Sicherere und nachhaltige Erfolge erzielen wir jedoch auch hier
durch 100% tierisch-eiweiBfreie, vegane Frischkost

+  Zu den meldepflichtigen Infektionskrankheiten zéhlen unter vielen anderen auch die Hepatitis,
Meningitis, Zeckenborreliose, Poliomyelitis. Viele schwere Infektionskrankheiten sind unter
Fasten und Frischkost giinstig zu beeinflussen.

- Die Multiple Sklerose ist gut zu beeinflussen. Die Erndhrungstherapie sollte jedoch friih einset-
zen, denn zerstorte Nervenverbindungen sind irreversibel.

- Virale Infektionskrankheiten sind vermeidbar (Kinderlihmung beispielsweise) und bei Aus-
bruch giinstig beeinflussbar, wenn jegliche Arten von Fabrikzucker gemieden werden, gefastet
wird und anschlieBend reine Roh-Heilkost gegessen wird.

« Sogar atopische Erkrankungen wie Neurodermitis, Asthma bronchiale und Psoriasis (auf dem
ersten 1 betonen) sind giinstigst beeinflussbar, nicht heilbar aber symptomfrei zu bekommen,
d.h. ohne Erscheinungen der stérenden Krankheitszeichen, was einer Heilung gleicht.

- Eine ganze Reihe genetischer Krankheiten ldsst sich sehr giinstig beeinflussen.

- Die meisten sogenannten Allergien verschwinden unter gesunder Erndhrung.

«  Warzen aller Arten konnen unter reiner Frischkost verschwinden.
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Manche organische Erkrankungen des Nervensystems verschwinden unter roher Heilkost ginz-
lich; Kopfweh und Migriane gehoren ebenfalls itiberwiegend zu den erndhrungsbedingten
Krankheiten und sind heilbar.

Fehlerndhrung ist auch an der Entstehung des Krebses in erheblichem Malle beteiligt. Es ist
aber nicht jeder Krebs durch Naturkost heilbar. Oftmals aber erkennt man bei genauerem Hin-
terfragen, dass die Betroffenen die Grundregeln der natiirlichen Erndhrungsweise nicht verstan-
den haben und reichlich Fehler machen. Schon deshalb kdnnen nicht alle durch Kostkorrektur
geheilt werden.

Bei Krebs ist allerdings auch eine klassische homoopathische Behandlung, insbesondere aber
die antithomotoxische Behandlung nach Reckeweg als Ausleitungstherapie angezeigt.

» Sie erfahren dariiber mehr auf den Seiten 147-164.

Verwechslung von Ursache und Wirkung

Nicht zutreffende Krankheitsursachen ziehen unlogische, nicht auf die eigentlichen Ursachen abge-
stimmte Therapien nach sich und haben konsequenterweise auch ein in sich unschliissiges Versiche-
rungs- und Gesundheitssystem zur Folge. In all seinen Biichern greift Max-Otto Bruker die irrefiih-
rende Verwendung des iiblichen Ursachenbegriffs auf, und so ist mir, die ich seine Biicher alle griind-
lich gelesen und studiert habe, die Angelegenheit in Fleisch und Blut iibergegangen. Begriffe konnen
immer nur das ausdriicken, was man gerade begriffen hat. Wir gleichen dem Geist, den wir begreifen.

Bruker geht in Kleinschrift Nr. 12 Ursachen der erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten —
Morder bekannt — kein Kldger und in Kleinschrift Nr. 20 Scheinursachen verschleiern Zusammen-
hinge — Statt symptomatischer Linderungsbehandlung ist eine ursdchliche Heilbehandlung notig
griindlich auf die Verwechslung von Ursache und Wirkung ein. Vielleicht mégen Sie sich die beiden
Schriften oder gleich die ganze Sammelmappe mal besorgen. Noch besser Brukers Standardwerk und
Bestseller Unsere Nahrung, Unser Schicksal.

Schulmediziner geben dem Cholesterin die Schuld fiir den Herzinfarkt, und auch die Fettsucht (Adi-
positas) oder gar der Diabetes werden als Ursache genannt. All dies und Vieles mehr sind aber bereits
Krankheiten, die ihrerseits ein und dieselbe, jedoch nicht genannte wirkliche Ursache haben. Dass die-
sen Krankheiten eine einzige Grundursache gemeinsam ist, wird weiterhin ausgeblendet: die mesotro-
phe Erndhrungsweise, die Cleave und Campbell Saccharidosen nannten.

Die durch extrahierte Mehrfach-, Zweifach- und Einfachzucker (Poly-, Di- und Monosaccharide)
zerstorte Gesundheit fassten Cleave und Campbell im Begriff Saccharidosen zusammen. Durch
fabrikatorische Eingriffe steht in der Nahrung bestenfalls noch die Hilfte an Mikrondhrstoffen
(Vitalstoffen) fiir die Verstoffwechselung von Makrondhrstoffen (Eiweile, Kohlenhydraten und
Fette) zur Verfligung steht. Deshalb sprach Werner Kollath von Mesotrophie.

Gebrauche und Gewohnheiten in Form von Traditionen, Riten und Zeremonien und, last not least,
unser Erndhrungs-Entnahme-Verhalten (EEV)* lassen uns zu fabrikatorisch zerstorter Nahrung grei-
fen, weil dieses Verhalten nun einmal in ist. Aber ausschlieBlich unsere personlichen Einstellungen
sind verantwortlich fiir unsere Verhaltensweisen und Handlungen. Dahinter steckt die Ich-Fiihrung
oder, was hiufiger der Fall ist, die Anpassung an das groBe kollektive Uber-Ich mit seinen Erwartun-
gen an uns. Es peitscht uns ein, was wir zu glauben, wie wir uns zu verhalten und was wir zu essen
haben. Nur wenn wir uns angepasst verhalten, fiihlen wir uns in unserer Haut wohl und sicher.

Auch die Seele wird als Ursache genannt. Die Seele ist jedoch genau so wenig Ursache fiir seelisches
Ungleichgewicht wie der saure Magen nicht Ursache fiir Magengeschwiire ist. Sobald die Erndhrung
korrigiert wird, hort das saure Aufstofen auf, und Magengeschwiire heilen trotz Stress von selbst aus.

23 Das Erndhrungs-Entnahme-Verhalten wird weiter unten auf > Seite 175 in einem eigenen Kapitel besprochen.
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Und sobald die Ursachen fiir seelisches Ungleichgewicht erkannt und beseitigt sind, horen die so
genannten seelischen Storungen wieder auf.

Ohne ihre alten Grundlagen verschwinden sédmtliche Stérungen von selbst. Wir miissen in jedweder
Therapie also die Grundlagen fiir Unordnung und Unfrieden verdndern, nicht aber irgendwelche Feind-
bilder torpedieren. Therapie muss Ordnungstherapie sein, d.h. ganzheitliche, holistische, gesunde und
gesund erhaltende Ordnungen miissen wieder hergestellt werden.*

Da der Volksmund Kdrperliches in seine bildhafte Sprache einbezieht und sagt: "ich bin sauer auf
dich; das liegt mir gewaltig auf dem Magen, es verursacht mir Kopfzerbrechen, ihm brach das Herz,
sie spuckt Gift und Galle, frei von der Leber sprechen,... ", liegt es nahe, unter allzu enger Psycho-
somatik durch derlei Vergleiche die Leute mit dem Hinweis von der Richtigstellung ihrer Erndhrung
abzuhalten, alles sei psychosomatisch: Sodbrennen, Migrine, Herzinfarkt, Magengeschwiir, Gastritis,
Darmkrankheiten, Gallensteine, Erbrechen und vieles andere mehr.

"Gelenke verschleifien ebenso wenig wie die Ohren" pflegte Dr. Max-Otto Bruker zu sagen. Schiden
an Bandscheiben und Gelenkknorpel entstehen nicht durch Alter und Abnutzung sondern durch man-
gelhafte Erndhrung, die sich mit den Jahren entsprechend auswirkt. Und Kreislauf- bzw. Durchblu-
tungsstorungen sind nicht Ursache fiir den Herzinfarkt sondern Folge des jahrzehntelangen kranken
Erndhrungs-Entnahme-Verhaltens (EEV) und der mesotrophalen Erndhrungsweise, durch die auch der
Herzinfarkt entsteht. Meine Wortneuschopfung mesotrophal fasst mesotroph und katastrophal in
einem einzigen Eigenschaftswort zusammen.

Unter chronisch mesotrophaler Erndhrungsweise kommt es zu Mangelerscheinungen, die Bandschei-
benprobleme, Kreislautbeschwerden, Durchblutungsstorungen und was auch immer nach sich ziehen.
Arzte belegen all das mit unzihligen Namen, so dass umfangreiche medizinische Wéorterbiicher ent-
standen sind und Arzte sich immer weiter zu spezialisieren pflegen, bis es den Facharzt fiir das linke
Nasenloch und die Fachérztin fiir das rechte Nasenloch geben wird. Absurder als unsere Schulmedizin
und grofe Teile der etablierten Psychotherapie es machen, geht es nicht mehr.

Die Politik geht noch absurdere Wege. Eigentlich gibt es nur einen einzigen zivilisatorischen Staat
auf dieser Welt, und der hei3t Absurdistan! Wir konnen uns aber Inseln des Friedens erschaffen und
hoffen, dass die Menschheit nicht nur im negativen sondern auch im positiven Sinne voranschreitet.
Denjenigen aber, die schon vorauseilen, weht ein heftiger Wind entgegen, und oft genug nimmt er
Orkanstirke an.

Verweildauer von Vollkornprodukten und Auszugsmehl im Darm

Die Nahrung hat eine gewisse Verweildauer im Verdauungstrakt. Diese richtet sich auch nach Voll-
wert bzw. Unwert der Nahrung. Sie liegt, wenn weder Erbrechen noch Durchfall erfolgen, bei 1 - 5
Tagen. Wer so genannte gesunde Mischkost zu sich nimmt, kann im ungiinstigsten Fall mit 5 Tagen
rechnen, wer sich gesund ernéhrt, hat den sichtbaren Erfolg bereits nach 24 Stunden. Mein Ehemaliger
hatte nach Geschiéftsreisen, auf denen er hemmungslos fral}, 2 x eine absolute Verstopfung von je 4
Wochen! Es kommt unter langer Verweildauer der Nahrungsreste zu unerwiinschten Gérungen, Vol-
legefiihl und Bldhungen. Akademischer ausgedriickt: Meteorismus und Flatulenz bis zur Explosion!

« Nach dem Genuss von Vollgetreide steigt der Blutzuckerspiegel langsam an, weil die Verdau-
ungssifte eine geraume Zeit bendtigen, um die Nihrstoffe aufzuschlieBen, d.h. um die Kohlen-
hydrate zu zerlegen, um also aus Polysacchariden zuerst Disaccharide und dann Monosaccha-
ride zu machen und sie nach und nach ins Blut abzugeben.

« Nach dem Genuss von Zucker und Auszugsmehl steigt der Blutzuckerspiegel rapide an und
féllt ebenso rapide wieder ab, wobei es auch beim Gesunden kurzfristig zur Unterzuckerung
kommen kann. Er verspiirt dann einen flauen Magen, was er entweder durch Essen, Kaffee,
schwarzen Tee oder Zuckerzeug wieder iibertont. Danach steigt der Zuckerspiegel sofort wieder
steil an. Manche Menschen geraten durch diesen Teufelskreis in regelrechte Fresssucht.

24 Ordnungstherapie - http://www.test.de/alternative-heilmethoden/grundprinzipien/ordnungstherapie/
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Unvertraglichkeiten

Max-Otto Bruker schreibt in der Kleinschrift Nr. 15 Sie vertragen Vollkornbrot nicht?, dass trotz der
viel besseren Verdaulichkeit des Vollkornbrotes gegeniiber Broten aus Auszugsmehl, bei Empfindli-
chen Beschwerden nach dem Genuss von Vollkornbrot auftreten, die aber nichts mit dem Vollkornbrot
sondern mit anderen Storenfrieden zu tun haben und dass der beste Test beziiglich der Vertraglich-
keitsfrage an Magen-, Darm- und Gallenkranken gewonnen werden kann.

Haupteriinde fiir Unvertriglichkeiten bei der Umstellung auf Vollwertkost

« Jedwede Art von Fabrikzucker stort das natiirliche Zusammenwirken aller an der Verdauung
beteiligten Komponenten. Es kommt insbesondere durch die Kombination Zucker + Vollkorn
zum Bldhbauch. Darum muss als Erstes jedweder Zucker aus der Nahrung gestrichen werden.

« Die Darmflora ist immer auf die jeweilige Erndhrungsweise abgestimmt. Die natiirliche Darm-
flora ist auf die neue Erndhrung noch nicht eingestellt. Die von selbst ablaufende Umstellung
benotigt bis zu 3 Monaten.

«  Menschen mit Empfindlichkeiten im Verdauungstrakt (Magen, Bauchspeicheldriise, Zwolffin-
gerdarm, Diinn- und Dickdarm, Leber und Galle) miissen besonders konsequent bei der Durch-
fithrung der neuen Erndhrungsform bleiben. Nach den Anpassungsproblemen der ersten Zeit,
d.h. wenn die Darmflora sich angepasst hat, sind die Probleme ausgestanden. Wenn Ausnah-
men von der Vollwertkost gemacht werden, kehren die Probleme zurtick.

Bei empfindlichen Menschen kommt es bei der Umstellung auf vollwertige Nahrung zu Sodbrennen,
Vollegefiihl und Bldhungen, wenn die in der Tabelle auf > Seite 78 genannten Grundregeln missachtet
werden. Die Betroffenen klagen meistens dariiber, dass sie verschiedene, an und fiir sich gesunde
Lebensmittel wie beispielsweise Bohnen oder Kohl nicht gut vertragen. lhnen wird aber selten
bewusst, warum ihnen das Essen auf dem Magen liegt, sie oft aufstoBen miissen und Bldhungen haben.

Mir begegnete in Schongau ein Herr, der sogar nach Petersilie Sodbrennen bekam. Er wusste nicht,
was er lberhaupt noch essen konnte. Seit Jahren litt er an einem Magengeschwiir und stand drei
Wochen vor der Durchtrennung des Magennervs. Immer wieder war ihm gesagt worden, dass Stress
Schuld sei und nichts anderes mehr helfen konne, als diese Operation. Auf meinen Rat hin las er von
Dr. Max-Otto Bruker: Leber-, Magen-, Galle-, Darm- und Bauchspeicheldriisenerkrankungen. Erndh-
rungsbehandlung mit vitalstoffreicher Vollwertkost und kurierte sich vollkommen selbstdndig. Er stor-
nierte noch vor Abschluss seiner Buchlektiire den Operationstermin. Der Chirurg war fassungslos und
warnte ihn vor den Folgen. Ich erfuhr erst ein halbes Jahr danach von den Ereignissen.

Sehr dhnlich erging es einer starken Raucherin in Peiting, der ich auf unserer gemeinsamen Arbeits-
stelle im Seniorenheim der Arbeiterwohlfahrt das Bruker-Buch hinterlegen lief3, ohne ein Wort mit ihr
zu sprechen. Sie war laufend krank gewesen und stand ebenfalls unmittelbar vor der Durchtrennung
des Magennervs. Nach einem halben Jahr stand sie mit ihrem Enkelkind vor meiner Tiir, um sich bei
mir zu bedanken. Sie hatte das Buch gelesen, sofort ihre Erndhrung entsprechend umgestellt, den Ope-
rationstermin abgesagt und sagte mir, dass sie inzwischen nur noch eine Zigarette taglich rauche und
damit sicher auch bald ganz aufhdéren werde.

Max-Otto Bruker unterscheidet deutlich zwischen Vertriglichkeit und Verdaulichkeit

Wenn man einen kleinen Stein isst, ist der unverdaulich, kommt aber wieder hinten heraus und ist
daher nicht unvertrdglich. Wenn man aber Fabrikzucker zu sich nimmt, wird der zwar verdaut, ist aber
nicht vertrdglich, denn Fabrikzucker macht alle anderen Speisen unvertrdglich. Er stort deren natiirli-
ches Zusammenspiel, und die Musik, die dabei herauskommt, ist oben saures AufstoBen und unten
iibel riechende Luft.
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Sehr Empfindliche vertragen weder Zucker noch Honig in ihrer Erndhrung. Jeder muss das selbst
ausprobieren. Wer nicht lange herumprobieren will, sollte auf die Basis zuriickgreifen: rohe Frischkost.
Dort gibt es ganz sicher keinerlei Ecken und Kanten.

Bruker vergleicht das Zusammenspiel von Nahrung und Verdauung sehr anschaulich mit einem
Orchester, in dem alle wunderbar zusammenspielen. Nur einer spielt falsch. Er stort damit das ganze
Konzert. Bei der Verdauung haben wir es auch mit einer konzertanten Aktion zu tun. Einer funkt aber
dauernd storend dazwischen: Der Auf3enseiter Fabrikzucker.

Schwerpunkten entgegenwirken!

Bei Menschen, die keine oder nur geringfiigige Empfindlichkeiten im Verdauungstrakt haben,
horen eventuelle Umstellungsproblemchen innerhalb von wenigen Tagen auf.

Bei der Kostumstellung kann es nicht nur durch die noch nicht angepasste Darmflora zu vor-
tibergehenden Unvertriglichkeiten kommen, sondern auch durch Reste der Kulturkost, die eine
Weile lang mit ihr kollidieren.

Der Zucker vom Rotkohl oder die Torte vom Sonntag konnen die Rotkohl-Rohkost und das
Frischkornmiisli noch am Donnerstag storen. Weder Rotkohl noch Miisli sind verantwortlich
fiir die Turbulenzen im Darm sondern ausschlieBlich der Industriezucker.

Bei Menschen, die ohnehin ihren Schwachpunkt im Verdauungssystem haben, kommt es nicht
nur durch Zucker zur Gasbildung sondern auch durch Séfte und gegartes Obst. Auch durch
selbst hergestellten frischen, rohen Saft. Wir haben bereits auf > Seite 47 ausfiihrlich dariiber
gesprochen.

Wenn uns bewusst wird, dass Saft ein Teilnahrungsmittel ist, konnen wir nachvollziehen, dass
auch frisch ausgepresster Saft eine Mahlzeit storen kann: Saft ist ein Extrakt aus der Frucht und
zugleich eine Zuckerbombe, in der die Mikrondhrstoffe (= Vitalsubstanzen) drastisch reduziert
wurden.

Ein echtes Getrink ist nur klares Wasser. Trinken soll dem Korper als Losungsmittel und zur
Aufrechterhaltung des osmotischen Drucks dienen, nicht aber als Genussmittel.

Saft enthdlt den Zucker des Obstes in geballter Form. Solange Empfindliche Saft zeitlich weit
weg von jeder Mahlzeit trinken und nicht gleichzeitig Vollkornbrot oder Miisli essen, gibt es
keine Probleme. Solange ein ansonsten die Gemeinschaft stérender AuBlenseiter fiir sich allein
bleibt, wird er anderen Menschen ebenfalls nicht unvertriaglich. Es ist immer aufschlussreich
und vor allem sehr anschaulich, Analogien heranzuziehen.

Dass auch gegartes Obst Unvertriglichkeiten erzeugt, ist wahrscheinlich von daher zu erkléren,
dass es durch Garen an Vitaminen und Enzymen verarmt, denn Enzyme des Lebensmittels
miissen in Verdauung und Stoffwechsel mit einbezogen werden. Der natiirliche Zuckergehalt
im Obst bleibt zwar gleich aber das Verhéltnis zu den anderen Zutaten stimmt nach dem Garen
nicht mehr. Durch die Zerstorung von Vitaminen und Enzymen ist eine Ungleichung entstan-
den, die den Zucker tiberwiegen ldsst und im Kohlenhydratstoffwechsel Probleme bereitet.
Einige Menschen mit empfindlichem Verdauungssystem haben auch mit Fetten Probleme. In
Brot oder Verdickungsmittel von Sof3en eingezogene Fette werden nicht gut vertragen. Mitge-
nommene Pausenbrote sind fiir Empfindliche durch das eingezogene Fett unvertriglich. Die
Butter sollte darum erst direkt vor dem Verzehr aufs Brot gestrichen und dazu reichlich Griin-
futter genossen werden.

Wenn das Fett ldngere Zeit in Kartoffeln und Reis einzieht, gibt es ebenfalls Probleme, weshalb
Kantinenkost oft schwer vertréglich ist. Die Sachen werden ja lingere Zeit warm gehalten.
Essen auf Rédern stellt uns vor dasselbe Problem, und zwar gleich mehrfach, weil sdmtliche
Storfaktoren enthalten sind, die einem empfindlichen Menschen die Lebensfreude vergéllen
konnen (kommt von Galle!), ohne dass ihm der Zusammenhang iiberhaupt bewusst wiirde,
denn er glaubt ja, dass sein Verdauungssystem schuld sei, nicht aber das Essen.
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Solange Magen und Darm nicht vollig ausgeheilt sind, kann es zu Problemen kommen, die aber
mit zunehmender Heilung und Umstellung der natiirlichen Darmflora verschwinden.
Normalerweise dauert die Heilung, wie jede andere Wundheilung auch, maximal 9 Tage. Die
Darmflora benétigt 3 Monate fiir ihre Anpassung an die vollwertige Kost.

Auch Empfindliche kénnen garantiert Kohl und Bohnen essen, ohne irgendwelche Vertriglich-
keitsprobleme zu bekommen, wenn sie alles hier Gesagte beherzigen. Jede geringfiligige Aus-
nahme wird sie aber zuriickwerfen, denn Industriezucker aller Arten (wirklich aller Arten!),
Auszugsmehl und Stirke storen im gesamten Verdauungstrakt.

Lefax, ein Mittel gegen Bldhungen aus der Apotheke, enthélt sowohl Saccharose als Glucose,
d.h. Zucker. Niemand kdme auf den Gedanken, in Watte eingewickelte Rasierklingen zu schlu-
cken. Es ist grotesk, ein Mittel gegen Bldhbauch mit Bldhungen erzeugendem Zucker herzustel-
len, und es zeigt deutlich, dass die Pharmaindustrie nicht richtig informiert ist.

Heilerde ist ein gutes, natiirliches Mittel bei Sodbrennen.

Tee aus Anis-Fenchel-Kiimmel beruhigt den Darm. Man kann die Korner auch roh kauen und
mit Wasser runterspiilen. Das ist noch effektiver.

Fenchelknollen- und Sellerie-Rohkost erleichtern die Umstellung. Roher Kohl bldht nicht!
Kohl, Fenchel, Sellerie, Dill, Karotten und Petersilie beruhigen den Darm. Kombination von
Kochkost und Rohkost kann bei Empfindlichen Probleme bereiten.

Bei sehr intensiven Umstellungsproblemen sollte das Frischkornmiisli die ersten Wochen bei-
seite bleiben und spiter nach und nach in kleinen Héappchen in die Vollwertkost aufgenommen
werden. Wir kommen weiter unten darauf zurtick.
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Grundregeln fiir Magen-, Bauchspeicheldriisen-,
Darm-, Leber- und Gallekranke

[a—

Bei der neuen Kost bleiben, damit sich die Darmflora ungestort umstellen kann.
Keinerlei Industriezucker, Sirup, Melasse, Obstdicksifte und dergleichen mehr.
Gegebenenfalls auch Honig meiden.

Keine Sifte zum Essen.

Kein gegartes oder konserviertes Obst und dergleichen mehr.

Kein frisch gebackenes Brot essen sondern altbackenes vorziehen.

Immer fettfrei kochen/braten.

Fett/Ol erst auf dem Essteller zugeben.

O© 0 I O w»n B~ W DN

Léangere Zeit in Brot eingezogenes Fett schafft Probleme.

—_
o

Butter erst direkt vor dem Verzehr aufs Brot streichen.

—_—
—_—

Keine Soflen essen, da das Fett ins Binde- bzw. Verdickungsmittel eingezogen ist.

[a—
\S]

Nussaufstrich und anderweitig fetthaltiger Aufstrich sollte nicht mit Getreide, Stirke,
Maizena oder anderen Verdickungsmitteln vermischt werden.

Derartige Aufstriche sollten von Empfindlichen strikt gemieden werden.

Das trifft filir diverse vegetarische Aufstriche aus dem Handel zu.

Natiirliche Niisse bereiten keinerlei Probleme, wenn alles andere befolgt wird!

13 Mindestens 1 x tdglich reichlich Griinfutter verhindert Sodbrennen.

14 Anis-Fenchel-Kiimmeltee sowie Fenchelknollen- und Sellerie-Rohkost
erleichtern die Umstellung. Roher Kohl bldht nicht! Kohl, Fenchel, Sellerie und
Karotten beruhigen den Darm.

Prof. Dr. Max-Otto Bruker lehnte Trinken zum Essen ab, weil zusétzliche Fliissigkeit
die Verdauungssifte in Magen und Darm verdiinnt. Da diese Empfehlung sich nicht
direkt auf Unvertriglichkeiten bezieht, nannte er sie nicht in diesem Zusammenhang.
Tiere essen und trinken nicht gleichzeitig! Unter roher, salzfreier oder salzarmer
Frischkost gibt es kaum Durst.

Es gibt Menschen, die niemals trinken. Thre Erndhrung besteht ausschlielich aus unge-
salzener Rohkost. Derartige Kost enthdlt von Natur aus sowohl geniigend Salz als auch
ausreichend Fliissigkeit.

Beispiele fiir sehr fliissige Lebensmittel: Melonen, Orangen, Apfel, Gurken, Tomaten...



Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fiir Senioren 79

Refluxosophagitis

Eiweille werden durch die Salzsdure (HCL) des Magens in ihre Bestandteile, die Aminosiuren, zer-
legt. Der Magen schiitzt sich vor der Selbstverdauung der Salzsdure, indem er aus seinen Belegzellen
laufend basischen Schleim auf die Magenschleimhaut bringt. Die Speiserdhre aber hat keinen derarti-
gen Schutz. Beim sauren AufstoB3en, d.h. beim Sodbrennen bekommen wir das zu spiiren. Nach dem
Tod verdaut sich der Magen iibrigens durch die Salzsdure selbst.

Bei der Refluxdsophagitis ist die Magensdure so umfangreich, dass der obere MagenpfOrtner sie
nicht mehr zuriickhalten kann und mit dem AufstoBen laufend Salzsdure auf die Haut der Speiser6hre
(Osophagus) gerit. Durch den andauernden Reiz kommt es dort zur Entziindung. Mit der Zeit kann der
angegriffene Magenpfortner das Zuriickhalten der Séure nicht mehr bewéltigen, weil er stindig gereizt
wird und entziindet ist, und das Problem verstérkt sich.

Der saure Magen wird nicht durch Stress noch durch andere nervose Griinde so sauer sondern durch
ein Uberangebot an 1. EiweiBen und 2. Siure bildenden Nahrungsmitteln. Wenn endlich weit {iberwie-
gend Griinfutter gegessen wird, kommt es garantiert nicht mehr zum sauren Magen, und die Refluxdso-
phagitis verschwindet.

Unter regelmiBigem kiinstlichen Erbrechen (Buldmie) kommt es ebenfalls zur Dauerreizung der
Speiserohre. Hier ist Psychotherapie angezeigt.

Leider begehen Arzte oft den Fehler, erschreckende Krankheitsbezeichnungen zu erschaffen, weil
thnen 1. Erkldrungen zu umsténdlich sind und 2. sie die Zusammenhéinge zur chronisch ungesunden
Erndhrung schlichtweg nicht gelehrt bekommen haben. Wenn nun ein Refluxosophagitis-Geplagter zu
horen bekommt, dass er sein iibergroBes Sodbrennen in wenigen Tagen einfach nur durch Kostumstel-
lung verlieren kann, tut er das bedauerlicherweise als Scharlatanerie ab.

Hartnickige Umstellungsprobleme und ihre Losung®

Bekannte oder unbekannte Entziindungsherde im Verdauungstrakt erschweren die Umstellung auf
vollkommen rohe wie teilweise rohe Vollwertkost gleichermallen. Die Behandlung geschieht indirekt,
ohne Medikamente und am besten durch Fasten. Bei Sodbrennen ist Luvos-Heilerde rasch wirksam,
die man aber nicht auf niichternen Magen einnehmen sollte, um nicht kleine Driisenausfiithrungsgénge
(Azini) mit der Erde zu verstopfen. Das unterbleibt, wenn sich Nahrung im Verdauungstrakt befindet.

Manchmal sind auch Einldufe sinnvoll. Dabei werden hin und wieder uralte Plaques von der Dick-
darmwand gelost. Die Entziindungen, die unter den fest am Darm anhaftenden, manchmal uralten Nah-
rungsresten entstanden sind, kdnnen nun endlich ausheilen. Genau das habe ich mit meinem damals
15jahrigen Sohn erlebt, der seit seinem 4. Lebensjahr an erheblichem Heuschnupfen litt.

Je ein hoher Einlauf am 3. und 5. Fastentag mit 2 | handwarmem Wasser oder Anis-Fenchel-Kiim-
meltee im Einlauf hat bei ihm die Plaques herausgespiilt und rasch alle Beschwerden beseitigt.

Wihrend des Fastens konnen auch Magen-, Darm-, Leber-, Galle-, Bauchspeicheldriisen-Empfindli-
che problemlos sehr stark verdiinnte, rohe Obstsifte trinken. Besser aber sind Wasser und/oder Anis-
Fenchel-Kiimmel. Von oben und von unten: trinken und als Einlauf. Den Tee bitte nicht mit Honig
stiBen!

Beschwerden durch Getreide

Im Gegensatz zur Uberzeugung von einigen bekannten, mit Vollwertkost arbeitenden, ernihrungs-
therapeutisch titigen Arzten kann es auch nach Jahren 100% vollwertiger Ernihrungsweise dauerhafte
Probleme durch Getreide geben. Ich selbst halte mich mit rohem wie gegartem Getreide zuriick, weil
ich unter beidem, wenn ich es tdglich esse, stets Kopfschmerzen bekomme, die sich nach der Menge
des verzehrten Getreides richten. Und dies, obwohl ich mich seit dem 23. Januar 1986 vollwertig und

25  Siehe auch http://www.dr-schnitzer.de/forum-unvertraeglichkeit-ge.html
http://www.dr-schnitzer.de/forum-getreideunvertraeglichkeit-an.html
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tiberwiegend mit Frischkost erndhre, sowie mehrfach ununterbrochen jahrelang roh gelebt habe. Man-
che Menschen haben eben dauerhaft Probleme mit dem Getreidegluten und/oder dem Phasin.

RegelméaBiger Getreideverzehr fiihrt zu einer entsprechend angepassten Darmflora, sodass Getreide
von Empfindlichen nur dann vertragen werden kann, wenn es regelmifig gegessen wird. Deshalb ver-
zichte ich nicht vollig auf Getreide, esse es seit vielen Jahren jedoch nicht mehr tagtéglich. Ich habe
aullerdem, vielleicht durch meine eigenen Erfahrungen, weder auf Frischkorngetreide noch auf Brot
taglich Appetit. Ob mein Organismus mit dem Getreidegluten oder dem Phytin Probleme hat, weil} ich
nicht, muss ich auch nicht wissen, mir reichen ja meine Erfahrungen aus.

Wer mit dem Gluten aus Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste oder Kamut Probleme hat, muss keine
Anti-Getreidekampagne starten, weil es immerhin geniigend Menschen gibt, die diese Dinge bestens
vertragen und denen sie aus ihrer jahrelangen Krankheit herausgeholfen haben. Man kann auf gluten-
freie Sorten zuriickgreifen: Reis, Buchweizen, Hirse und Mais. Buchweizen ist kein Getreide sondern
ein Knoterichgewéchs. Mais und Hirse gehdren zu den SiiBgrdsern und enthalten entgegen friiherer
Behauptungen geringfiigige Mengen an Vitamin B1. Braunhirse enthélt jedoch mehr. Durch die librige
vitalstoffreiche Kost bekommt man ganz sicher geniigend B1.

Man kann vollig ohne Getreide leben. Manche Menschen haben mit dem Gluten, dem Klebereiweil3
des Getreides Probleme wie andere mit der Lactose in der Milch. Es ist Fakt, dass weder Tiermilch
noch Getreide den Urmenschen zugénglich waren. Denken wir auch an unsere néchsten Verwandten,
die Berggorillas, Schimpansen, Bonobos und Orang-Utans. Sie verzehren in freier Wildbahn nicht die
Unmengen an Getreide wie wir Menschen und sind trotzdem kréftig, fit und gesund. In den Zoos wirft
man ihnen alte Pappbrétchen hin. Wie kommt man nur auf einen solchen Gedanken? Aber die Tiere
erhalten ja auch reichlich frisches Obst und Gemiise. Das gleicht die Pappe wohl wieder aus.

Zoliakie

Zoliakiekranke vertragen kein Getreidegluten (Klebereiwei3) und meistens auch keinen Milchzu-
cker (Lactose). Schon durch geringe Mengen Gluten kommt es zu Krampfen und Durchfall. Durch l4n-
ger andauernde chronische Diinndarmentziindungen unter chronisch ungesunder Normalkost werden
die Belegzellen (Epithelzellen, Darmzotten) des Diinndarms allméihlich zerstort. Die Darmzotten ver-
schwinden nach und nach vollstdndig, und es gibt erhebliche Probleme mit der Zerlegung der Nahrung
und der Uberfiihrung der zerlegten Nahrungsbestandteile ins Blut. Deshalb der Durchfall mit Fettstiih-
len und nur halb verdauter Nahrung mit der Folge erheblicher Untererndhrung.

Die Entwicklungszeit kann sich tiber mehrere Generationen erstrecken. Bei vielen Menschen tritt sie
erst im Laufe des Lebens auf, aber heute kommen immer mehr Kinder schon damit auf die Welt. Zivi-
lisationskrankheiten treten allgemein in immer jiingerem Lebensalter auf, und die Arzte stehen auch
beziiglich der Zoliakie-Ursache immer noch vor einem Ritsel, obwohl die Zusammenhange durch Pot-
tenger, Kollath und andere Erndhrungswissenschaftler seit mehr als 70 Jahren erforscht sind.

Werner Kollath sprach immerhin von einer Lebensgemeinschaft zwischen Mensch und Getreide!™ In
den letzten Jahrzehnten aber hat die Zoliakie, die man auch als einheimischen Sprue bezeichnet, dras-
tisch zugenommen. Frither gab es nur wenige Einzelfdlle. Da gleichzeitig mit der Zunahme der Zo6lia-
kie auch der Konsum von tierischem Eiweill, Auszugsmehl und Fabrikzucker zugenommen hat, liegt
der Zusammenhang zu den isolierten Sacchariden und dem tierischen Eiwei3 nahe. Unser Verdauungs-
trakt wird aulerdem durch unzdhlige kiinstliche Beimengungen zur Nahrung laufend gestresst, die vom
Lebensmittelgesetz und also vom Gesetzgeber ausdriicklich erlaubt werden, was dem Geschift mit der
Krankheit ebenso wie Nahrungsmittelindustrie und klugen Aktiondren enorme Gewinne einfahrt.

Zoliakie heilt unter vollwertiger Frischkost vollkommen aus, wenn bei den ersten Anzeichen rasch
umgestellt wird und nicht bereits alle Darmzotten zerstort wurden. Nach der Heilung wird auch das
Getreidegluten wieder vertragen. Man sollte allerdings die Erndhrung umstellen, bevor auch noch die
letzten Darmzotten zerstort sind. Was einmal weg ist, kommt nicht wieder. Das gilt fiir die Darmzotten

126

26 Werner Kollath - Mensch und Getreide, eine Lebensgemeinschaft - Helfer-Verlag
> http://www.dr-schnitzer.de/kollath-getreide-und-mensch.htm
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genau so wie beim Diabetes flir die Inselzellen der Bauchspeicheldriise, die sich unter dem unaufhérli-
chen Saccharid-Stress bei Diabetikern immer weiter zuriickbilden bis keine mehr da sind und Insulin
gespritzt werden muss. Es gilt auch fiir Nervenzellen und Nervenverbindungen, die unter den demenzi-
ellen Erkrankungen verschwinden, sodass die Betroffenen vollkommen hilflos werden.

Erworbene Zdliakie ist zwar immer heilbar, wenn die Erndhrung umgehend wieder vollwertig wird,
aber es fehlt, wie bei allen anderen erndhrungsabhingigen Zivilisationskrankheiten auch, an qualifizier-
tem Wissen und ehrlicher Aufkldrung. Und darum erfahren die weitaus meisten Zoliakiekranken
bedauerlicherweise nicht, dass sie nach einer Weile gesunder Kost auch wieder Frischkornmiisli und
Vollkornbackwaren vertragen konnten, ohne Durchfall zu bekommen. Und wenn sie davon horen,
glauben sie es nicht, weil sie sich nicht vorstellen kdnnen, dass die Arzteschaft falsch informiert ist,
falsche Riickschliisse zieht und deshalb weit iiberwiegend falsch berit.

An Zoliakie erkrankte Seniorlnnen koénnen durch konsequente Kostumstellung wieder vollkommen
genesen. Je frither die Erndhrung umgestellt wird, desto weniger Schéden bleiben.

Menschen mit hartnidckigen Gesundheitsproblemen sollten an Seminaren der Gesellschaft fiir
Gesundheitsberatung in Lahnstein teilnehmen und sich selbst sachkundig machen, statt sich durch
Arzte und Heilpraktiker verunsichern zu lassen. Ja, auch Vertreter der Naturheilkunde irren sich
beziiglich der Heilbarkeit gewaltig. Sie halten nach wie vor vieles fiir unheilbar, was heilbar ist!

Kiirzlich wurde ich im Reformhaus wieder einmal mit den dort erteilten Falschinformationen kon-
frontiert. Ich wurde Zeugin, wie eine junge, Hilfe suchende Kundin vollgeschwatzt und ihr ein Reform-
haustraktat”’ in die Hand gegeben wurde, das ich aus meiner Reformhauszeit noch sehr gut kenne.

Selbstverstdandlich hat das Reformhaus Interesse daran, seine Zdliakieprodukte zu verkaufen, zumal
ja die Diabetikerprodukte wegen erwiesener Wirkungslosigkeit nach rund acht Jahrzehnten endlich
vom Markt genommen wurden. Irgendwann wird das mit den glutenfreien Produkten auch passieren,
aber bis dahin werden die Betroffenen auf diesen Mist, der ihre Krankheit aufrecht erhilt, so richtig
eingeschworen. Dabei geht es, wie immer, um Null-Verzicht bei den Kunden und um Profitgier beim
Handel. Den Kunden wird suggeriert, dass sie ohne die Beratung von Fachleuten aufgeschmissen sind,
sich die ganze Palette an lebensnotwendigen Lebensmitteln gar nicht selbst herstellen konnen, trotz
ithres gesundheitlichen Dilemmas aber auf nichts verzichten miissen, wenn sie diese spezielle Didt kau-
fen. Es wird ihnen eingehdmmert, sie konnten sorglos Diitbrot, Diitsiiigkeiten, Didtkonserven, Didt-
dies und Didt-das essen. Es lebe der kranke und unmiindige Mensch, denn er ist der beste Kunde!

Der Teufel hat schon immer gern Sand in die Augen gestreut und das Paradies auf Erden verspro-
chen, wenn wir nur vor ihm niederfallen und ihn anbeten. Vielleicht mégen Sie in diesem Zusammen-
hang mal Jesu Versuchung durch den Teufel in der Wiiste lesen: Matthdus 4: 1-11; Markus 1: 12-13
und Lukas 4: 1-13. Krankheit ist wie ein Leben in der Wiiste. Wenn da jemand kommt und sagt, dass
wir Steine zu Brot machen konnen, sollten wir darauf nicht hereinfallen. Aus glutenfreien Produkten
konnen wir kein Leben spendendes, vollwertiges Brot machen, und aus den glutenfreien Stifigkeiten
entsteht kein frisches Obst. Als Jesus dem Teufel sagt, dass der Mensch nicht vom Brot allein lebt son-
dern von jedem Wort, das durch den Mund Gottes geht, wir Gott nicht auf die Probe stellen, d.h. nicht
reizen sondern vielmehr ihn anbeten und ihm dienen sollen, verldsst ihn der Teufel sogleich wieder.

Wihrend meiner Reformhauszeit trat mal eine Achtzigjdhrige Dame an mich heran und fliisterte mir
zu: "Ich habe Zoliakie und habe gehort, dass Sie dafiir Didtprodukte verkaufen." Darauthin habe ich
ihr, natiirlich ohne dass meine Chefin es wusste, gesagt, was ich weif}. Sie antwortete mir entriistet:
"Ich bin selbst Arztin!" Sie lieB sich durch mich weder beraten noch belehren, obwohl ich ihr versi-
chert habe, dass ich tiber einschldgiges Wissen und Erfahrung verfiige. Nein, was in ihren akademisch
verbildeten Kopf nicht hineinpasste, das lie} sie dort auch im Alter noch nicht hinein. Auch hier passt
ein Bibelgleichnis: "Eher geht ein Kamel durch ein Nadelohr, als das ein Reicher ins Himmelreich
kommt." (Mt 19,24; Mk 10,25; Lk 18,25)

27 Reformhaus-Ratgeber Zoliakie - http://www.reformhaus.de/service/pdfs/zoeliakie.pdf
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Mir ist ein an Zoliakie erkranktes Mitglied der Fiihrungsriege des deutschen Vegetarierbundes
bekannt. Er ist Veganer und behauptete mir gegeniiber, durch rohes Frischkornmiisli erkrankt zu sein.
Allerdings lebt er offensichtlich nicht konsequent vollwertig sondern hat sich regelméfig neben seinen
gesunden Vegetabilien auch von Produkten aus dem Naturkosthandel ernédhrt, darunter die zweifelhat-
ten Siuiigkeiten. Er vertritt die unter vielen Veganern gingige Meinung, dass Vegetarismus und Vega-
nismus nichts mit Vollwertkost zu tun haben sondern in erster Linie mit Ethik und Tierschutz. Seit sei-
ner Erkrankung kauft er sich regelmdBig spezielle Zoliakie-Krankenkost und ab und an auch zucker-
siile, glutenfreie Riegel, denn man gonnt sich ja sonst nichts.

Wenn man, unbewusst natiirlich, Veganismus aus Askese und nicht aus von innerer Freiheit getrage-
ner Ethik heraus praktiziert, kann man ihn, ebenfalls unbewusst, durchaus als Biirde empfinden. Das
wird dann durch Trotz gegen das strenge Diktat des Uber-Ich unter VerstoB gegen (hier:
Vollwert-)Regeln ausgeglichen. Ein komplizierter Hakenschlag eines Angsthasen!

Das eigentliche Problem hinter derartigem Verhalten ist der falsche Umgang mit den vom Uber-Ich
aufgestellten Normen und Regeln. Libido und Es mit ihrer gemeinsamen Triebwelt stehen dazu in
krassem Gegensatz, aber man darf nicht, was ich eigentlich gern mochte. Die Diskrepanz zwischen den
Begierden und Sehnsiichten der Triebwelt sowie den Normen des Uber-Ich fiihrt oftmals zu seltsamen
verschrobenen Handlungsweisen. Dem sich gern behaupten wollenden Ich fehlt die starke Riicken-
deckung aus dem Selbst, d. h.: es fehlt an Selbstbewusstsein. In diesem Kampf der Personlichkeitsan-
teile kommt es zu egozentrischen, allerdings selbstzerstorerischen Trotzhandlungen.

Wo die Ausgewogenheit aller Personlichkeitsanteile fehlt, kommt es zu Ubergewichten eines oder
einiger Anteile. Wenn sich ein Personlichkeitsanteil gegen den anderen auflehnt, kommt es entweder
zu Trotzhandlungen der unterdriickten Anteile oder zu extremen Anpassungen. Das ist zwar nicht im
pathologischen Sinn schizophren, bildet aber einen schizoiden, d.h. gespaltenen Charakter heraus.*®

Mir gegeniiber argumentierte besagter ethischer Veganer, dass er wenigstens ab und an etwas Siifles
naschen mochte, wo er doch sonst schon auf so vieles verzichtet. (Orale Phase! Trotzphase!) Da her-
kommliche Siifigkeiten nicht glutenfrei sind, kauft er sich nun ab und an glutenfreie Riegel, obwohl er
genau weil}, dass sie ungesund sind, aber "man gonnt sich ja sonst nichts". Dass der regelmiflige Kon-
takt mit Industriezucker seine Zoliakie ausgeldst haben konnte und weiterhin aufrecht erhélt, ist seinem
bewussten Verstand offensichtlich unbekannt. Aber seine Abspaltung funktioniert dafiir perfekt!

Sicher weil} er bis heute auch nicht, dass die ganze Reformhaus- und Naturkostladenpalette, von der
er reichlich gegessen hat und weiterhin isst, nicht vollwertig ist. Auf mein schriftliches Angebot hin,
thm aus seiner Zoliakie herauszuhelfen, hat er nicht reagiert. Er konnte ja dabei etwas von seiner kiinst-
lich erschaffenen Personlichkeit, die in einer Scheinwelt irriger Bewertungen gefangen steckt, verlie-
ren: Vielleicht, wiederum vollig unbewusst, den Rest an Achtung vor sich selbst durch seine zwanghaft
erfolgenden VerstoBe gegen sein strenges Uber-Ich, dem er aber, unbewusst, ergeben dienen muss.
Gleichzeitige Anpassung und Auflehnung gegen das Uber-Ich erzeugt schizoide Charaktere.

Ethische Vegetarier, die es notig haben, sich trotz einer solch heftigen Krankheit weiterhin Siiligkei-
ten zu kaufen, sind nicht nur keine Vollwertkostler, sondern es fehlt ithnen an Verantwortungsgefiihl
sich selbst gegeniiber, was ich als unmoralisch und unethisch bezeichne. Dieser Mangel driickt sich in
mangelhafter Nahrungsauswahl aus, was nichts anderes ist, als trotzige Aggressionen gegen sich selbst.
Denn was ist es anderes als Trotz, wenn man sich frotzdem derart schadet?

Wegen ein paar wenigen bosen Erfahrungen mit an Zoliakie erkrankten Sduglingen, die nur ein paar
wenige Arzte und Okotrophologen in Zusammenhang mit frisch gemahlenem Getreide in der Sdug-
lingsmilch brachten, kamen diese Leute auf die Idee, vorsorglich grundsétzlich vor rohem Getreide fiir
Sauglinge und Kleinkinder bis zum Alter von 4-5 Jahren zu warnen. Sehr wahrscheinlich entsteht bei
bereits genetisch vorgeschiadigten Kindern die Zdliakie in erster Linie durch Industriezucker und raffi-
niertes Mehl. Wenn dann zwar teilweise Vollgetreide gegeben wird, aber in der Nahrung weiterhin
Industriezucker und Auszugsmehl enthalten ist, kann es bei entsprechender Veranlagung zur Zoliakie
kommen. Die Unvertriglichkeit von artfremder Tiermilch (Lactose und EiweiB) ist ein weiterer Faktor.

28 Zur Vertiefung siche Werner Stangls Arbeitsbldtter tiber Fritz Riemanns Grundformen der Angst
http://arbeitsblaetter.stangl-taller.at/EMOTION/Riemann.shtml
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Die Diskussionen werden sehr kontrovers gefiihrt. Zwischen Arzten, Okotrophologen und der
Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung in Lahnstein entstanden zwei harte Fronten. Die GGB stellte dar-
authin jahrelang in ihrer Zeitschrift Der Gesundheitsberater Siduglinge vor, die mit roher Kuhmilch
oder, im Falle von Problemen mit der Milch, mit Mandelmilch + rohem Getreide erndhrt wurden und
sich auch weiterhin unter taglichem Frischkorngericht bestens entwickelt haben. Trotzdem bleiben die
Okotrophologen bis heute bei ihrer, eigentlich unsachlichen Warnung.

Wir haben weiter oben bereits erfahren, dass Industriezucker, Stirke und Auszugsmehl den gesam-
ten Verdauungstrakt irritieren und es dadurch zu Entziindungen und Geschwiiren kommen kann, unter
denen die Darmzotten zum Verschwinden gebracht werden. Eine Kombination von gesund mit aggres-
siv geht nicht gut, weil sich immer das Aggressive durchsetzt. Die Kombination von Industriezucker
mit Vollkorn erzeugt nicht nur Unvertraglichkeiten sondern verschlimmert vorhandene Probleme und
macht Heilung unmoglich. AuBlerdem fiihrt sie dazu, dass degenerative Anlagen zum Ausbruch kom-
men, die unter gesunden Bedingungen in Regeneration zuriickgefiihrt worden wéren. So aber kann man
davon ausgehen, dass die Kinder der Erkrankten noch boser erkranken werden.

Zutaten-Beispiele in glutenfreien Produkten fiir Zoliakiekranke
denn: "Noch ungesiinder geht es immer!"

Brot-Zutaten: Glutenfreie Weizenstirke, Wasser, Maisstirke, Palmol, Leinsamen (2%), Melasse,
Hefe, Rapsol, Magermilchpulver, Molkepulver, Glukose-Fruktose-Sirup, Apfelfasern (1%), Mohn
(1%), Zucker, Verdickungsmittel (Guarkernmehl), Salz, Sojamehl, Emulgator Sojalecithin, Wein-
essig, Konservierungsmittel Calciumpropionat.

Backmischung fiir Kuchen: Maisstirke, Reismehl, Zucker, Verdickungsmittel (Hydroxypropyl
Methylcellulose, Guarkernmehl), Salz. Hefe: Backhefe, Emulgator (E491).

Knusperriegel-Zutaten: Maltosesirup, Zucker, Reis 19%, Mehl 11% (Mais-, Reis-, Hirse-), Kakao-
butter, Vollmilchpulver, pflanzliches Fett, Himbeeren, Kakaomasse, Himbeersaft aus Himbeer-
saftkonzentrat, Apfelsaft aus Apfelsaftkonzentrat, Apfelpiiree, Apfel, Fructose, Fructosesirup, Salz,
Feuchthaltemittel Sorbit, Geliermittel Pektin, Sduerungsmittel Citronensdure, Emulgator Soja-Leci-
thine, Aroma.

Tortchen-Zutaten: Zucker, pflanzliche Fette, Eier, Glukose-Fructosesirup, Reismehl, Margarine
(pflanzliche Fette, Wasser, Emulgator: E-471, Salz, Aroma), Maisstirke, Magermilchpulver, gezu-
ckerte Kondensmilch (Milch, Zucker), Maismehl, Reisstiarke, Magerkakao 1,8%, Dextrose, Emulga-
toren: E-471, Sojalezithin; Stabilisator: Sorbitol, Zichorienfasern, Backtriebmittel: E-575, Natri-
umhydrogencarbonat; Verdickungsmittel: Xanthangummi, Johannisbrot-kernmehl; Salz, Aroma.

Glutenfreie Kost fiir Zoliakiekranke ist Industrienahrung und weit entfernt von voller biologischer
Wertigkeit. Die Regale in Reformhdusern und Supermérkten werden immer mehr damit vollgestopft,
also wird der Handel auf diese, sich in Steigung befindende Einnahmequelle ohne zwingenden Grund
nicht verzichten. Selbst der Biohandel mochte nicht freiwillig verzichten. Ein Gesetz auf Unterlassung
derartiger Geschéftsgebaren kann daher nur von gesetzgebender Gewalt ausgehen.

Diejenigen aber, die weder die Gewalt des Gesetzes benotigen noch innere Zwénge, beten die gottli-
chen Ordnungen aus freiem Willen an, indem sie sich ihnen beugen. Das Gebet der Zukunft ist die frei-
willige Ehrerbietung und Anpassung an die Ordnung unserer Nahrung, in der sich unser Schopfer
offenbart.

Ich erinnere in diesem Zusammenhang nochmals an Pfarrer Kneipps Worte:
"Gesundheit bekommt man nicht im Handel sondern durch den Lebenswandel."
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Helicobacter - Bakterien im Magen

Unser Korper hat bis zu 100.000.000.000.000 (= 100 Billionen = 1.000 Milliarden = 10'%) Zellen.
Wir haben in uns mehr Mikroorganismen (Kleinstlebewesen) als unser Korper Zellen hat. Sie befinden
sich auf der Haut, im Mund, Magen, unterem Darm und leben normalerweise in friedlicher Symbiose
mit uns zusammen. Man nennt das Mutualismus. Die Mitbewohner, oder besser formuliert: die meisten
Kommensalen (Tischgenossen) werden aber nicht nur stillschweigend geduldet sondern miissen hart
fiir uns arbeiten. Die eifrig in unseren Diensten stehende Darmflora besteht aus verschiedensten Mikro-
organismen, passt sich den Essgewohnheiten an und benétigt bei Erndhrungsverédnderungen rund drei
Monate Umstellungs- und Anpassungszeit. Der potentielle Krankheitsausloser, z.B. Candida albicans,
ist auBerdem nichts ohne den zu ihm passenden Néahrboden. Ein einfacher Vergleich: Pflanzen entwi-
ckeln sich nur auf guten Béden gut.

Das Immunsystem eines gesunden Korpers ist normalerweise stark und ergreift Gegenmafinahmen
gegen Angreifer. Einige Erreger haben Strategien entwickelt, um ihre Vernichtung auszuschalten. Wie-
der andere suchen sich Nischen im Wirtsorganismus und iiberdauern dort unangefochten. Wir kennen
das Prinzip beispielsweise von den Herpesviren, von HI-Viren und Zecken-Borrelien (Borrelia burg-
dorferi). Sie entwickeln eine Art Nachschliissel und gelangen mit gefdlschtem Personalausweis unbe-
schadet in die Fresszellen der Immunabwehr des Wirtsorganismus hinein, wo sonst jeder Fremde
umgebracht, d.h. aufgeldst (lysiert) wiirde. Dennoch gelingt es einem gesunden Organismus durch sein
"bis hierher und nicht weiter", seine Balance aufrecht zu erhalten, selbst wenn nicht alle potentiellen
Krankheitserreger ausgerottet werden konnen.

Ein Bazillus macht noch keine Infektion und ein Pilz kein Pilzgericht! Das Immunsystem hélt auch
mehrere Angreifer in Schach. Sie vermehren sich aber in Ausnahmesituationen: Wenn der Korper
durch eine Erkiltung oder gar schwerere Infektionskrankheit geschwécht ist oder unter Stress. Korper-
licher wie seelischer Stress unterdriicken das Immunsystem.

Gegen manche Erreger kann man mit scharfen chemischen Waffen wirksam zu Felde ziehen, andere
sind sehr resistent oder haben sich gut verschanzt, sodass Ausrottung unmdglich erscheint. Das
Immunsystem hélt man am sichersten durch eine sehr gesunde Lebensfiihrung und Erndhrungsweise
intakt. Mir ist es beispielsweise mit der Zeckenborreliose sehr gut gelungen, die mich sehr, sehr lange
schwer geplagt hatte. Die Borrelien aber sind nicht vollig ausrottbar.

Helicobacter-pylori wurde vor einigen Jahren entdeckt, und man hélt ihn seither fiir den Verursacher
von Magenschleimhautentziindungen. Er kommt vor allem bei geschwéchten Patienten vermehrt vor,
die bereits Operationen am Magen durchmachen mussten. Selbst wenn man dem Helicobacter erfolg-
reich zu Leibe geriickt ist, kommt er durch die Hintertiir wieder herein. Man mdchte ihm nun gern mit
Impfungen zuvorkommen, aber die Hoffnungen auf eine wirksame Impfung sind selbst unter Arzten
nicht allzu groB3. Es geht aber bei Impfungen meistens und vor allem tiberwiegend ums Geschéft.

Man geht davon aus, dass etwa jeder Dritte Deutsche das Bakterium in sich trdgt, ohne daran zu
erkranken. Es wére ein tolles Geschéft mit der Angst fiir die Impfindustrie, wenn man die Bevolkerung
beunruhigen und dadurch mehr Impfstoff verkaufen konnte. Ungeféhr jeder 15. der Betroffenen entwi-
ckelt ein Geschwiir. Sagt man, weil man Geschwiire, aus welcher Erkenntnis heraus auch immer, seit
einiger Zeit mehr mit dem Helicobacter als mit der Psychosomatik in Zusammenhang bringt.

Die Richtigstellung der Ernidhrung beseitigt auch dieses Ubel, und Helicobacter reduziert sich von
selbst. Schulmedizinische Maflnahmen sind nie ganz nebenwirkungsfrei, was wir an den Spétfolgen
solcher Therapien oft genug erkennen konnen. Also greifen wir doch lieber auf gesunde Erndhrung
zuriick, statt uns durch érztliche und pharmazeutische Scheinargumente verdummen zu lassen.

Pathogene Bakterien, Viren und Pilze schaden nicht, wenn sie in geringfiigiger Menge in unserem
Korper vorhanden sind. So sind beispielsweise immer Streptokokken in Mund und Lunge, ohne dass
wir erkranken. Pilze gehoren ebenfalls zur friedlichen Koexistenz und darunter auch Candida albicans
auf der Haut, im Mund und im Darm. Das Stidbchenbakterium Helicobacter schadet uns ebenfalls nicht,
solange wir sonst gesund sind.
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Es ist unerheblich, ob es sich um Bakterien oder Pilze handelt, da beide in einem ausgewogenen
Immunsystem nicht iibers Ziel hinausschieen. Nein, ich bin kein Banause, der den Unterschied zwi-
schen Bakterien und Pilzen nicht kennt. Ich habe sehr intensiv Mikrobiologie mit einschldgigen Fach-
biichern im Rahmen meines ellenlangen HP-Studiums studiert. Heilpraktiker-Anwérter miissen samtli-
che meldepflichtigen Infektionskrankheiten und deren Erreger bestens kennen. Sie werden durch ihr
Studium nahezu zu Spezialisten auf dem Gebiet der Immunologie, weil sie sich duflerst griindlich
damit befassen miissen, um keine Gefahr flir die Volksgesundheit zu sein. Deshalb wissen sie auch,
dass der Erreger nichts ohne das Territorium ist, wihrend Arzte das oftmals nicht mehr so genau wahr -
haben wollen.

Candida albicans: Pilze im Darm

Candida albicans ist ein den Hefen zugeordneter Pilz; er ist praktisch bei jedem Menschen nach-
weisbar. Er fillt durch weille Beldge auf. Man kann sich in jedem Lebensalter an Armen und Hénden,
im Mund und an den Genitalien eine Candidiase zuziehen. Ich selbst habe mir wihrend meiner Arbeit
auf der chirurgischen Wachstation der Haunerschen Kinderklinik in Miinchen von den schwerkranken
Sauglingen Candida an Armen und Genitalien zugezogen. Damals lebte ich noch recht ungesund und
habe mich damit 2 Jahre lang herumgeplagt. Dann habe ich mir schlieBlich regelméfig die Hande und
Arme mit Joghurt (Milchsdurebakterien!) eingerieben und mir Tampons und Damenbinden ebenfalls
damit getriankt. Auf die Weise wurde ich endlich meine Candidiase wieder los.

Es ist vollig unsinnig, bei Uberhandnehmen von Darmpilzen mit der Begriindung Speisehefe zu
meiden, dass Hefe ja aus Hefepilzen besteht und Candida ebenfalls eine Hefe ist. Das ist so unlogisch,
wie die Unterstellung, dass alle Ménner gleichermalen schlecht seien. Weder Backhefe noch Sauerteig
unterhalten eine Candidiase sondern einzig und allein die herkdmmliche, zuckerreiche Erndhrungs-
weise, die eine entsprechende Darmflora nach sich zieht.

Die gesilindeste und wirksamste Gegenmaflnahme gegen eine Darm-Candidiase ist absolut zucker-
freie Vollwertkost mit sehr hohem und hochstem Frischkostanteil. Dann reguliert sich das Problem
innerhalb von ein paar Tagen bis Wochen von selbst. Auch ein schwaches Immunsystem reguliert sich
unter dieser Kostform. Immer!

Candida ist normalerweise immer vorhanden und vermehrt sich nur unter reichlich zuckerhaltiger
Erndhrungsweise liber die MaBBen. Man kann bei sich selbst beobachten, dass es nach reichlichem
Zuckergenuss im Bauch zu Turbulenzen und Bldhungen kommt. Wenn laufend zuckerhaltige Nahrung
gegessen wird, findet laufend erhohte Garung unter leichter Alkoholbildung statt. Trotzdem ist deshalb
niemand blau, da es sich um dreiwertiges Glycerol handelt. Die iberhdhte Gérung aber fiihrt zu Turbu-
lenzen im Darm, sprich: Bldhungen. Der Stuhlgang wird dann mit Luft durchsetzt und sieht entspre-
chend luftig-zerfetzt aus.

Die Darmflora ist an einem funktionierenden Immunsystem beteiligt. Mikroorganismen, die norma-
lerweise nicht storen sondern bei Verdauung, Stoffwechsel und Abwehr behilflich sind, kdnnen, wenn
sie sich unter inadequater Erndhrungsweise stark vermehren oder sogar sprunghaft mutieren, sehr
gefahrlich werden. Ein Beispiel dafiir sind die Coli-Bakterien. Eschericia coli ist normalerweise
unschéidlich. Wenn sie sich stark vermehrt, gibt's Durchmarsch, und wenn sie mutiert, wird es lebens-
gefahrlich.

Auf meiner Homepage habe ich eine Abhandlung tiber EHEC verfasst.

Sie finden sie unter > http://www.emdr-selbsttherapie.de/index.php?page=ehec

Hausgemachte und nahrungsmittelindustriegemachte Verstopfung

Es gibt keine Darmtriigheit. Erndhren Sie sich faserreich: Dann driickt ein voluminoser, weicher Kot
auf die Darmwand, und es flutscht ohne Hamorrhoidenschmerzen wie geschmiert. Noch immer spricht
man in der deutschen Sprache von Ballaststoffen. Sie sind jedoch kein Ballast. Im englischen und
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romanischen Sprachraum heif3en sie richtiger Faserstoffe. Wir sprachen bereits auf >> Seite 49 dartiber,
dass auch in den Faserstoffen Nihrstoffe und Vitalsubstanzen enthalten sind.

Stuhlverstopfung ist in nur drei Tagen heilbar®, wenn man sich entsprechend erndhrt. Das tdgliche
Frischkornmiisli - Bruker nennt es Frischkorngericht - enthélt reichlich Faserstoffe. Und in den anderen
Vegetabilien sind ebenfalls reichlich Faserstoffe vorhanden. Sie bringen Volumen in den Darm, drii-
cken auf die Darmwinde, und die Entleerung klappt garantiert.

Quark und Kése stopfen. Sie sind, was ihr Name schon ausdriickt: "Quark und Kése!" Probieren Sie
es aus, indem sie sie weglassen, keine Spaghetti oder weillen Reis verzehren sondern viel rohe Frisch-
kost und Frischkornmiisli zu sich nehmen. Wenn Sie, nachdem der Stuhlgang eine Woche lang so rich-
tig schon weich war, mal ein passables Stiick Kése futtern, werden Sie erleben, dass Thr Stuhlgang
bereits am nédchsten Tag hart ist. Und wenn Sie auch am néchsten und tiberndchsten Tag weiter reich-
lich Quark und Kése futtern, werden Sie Thre Himorrhoiden spiiren. Auch Fleisch macht den Stuhl-
gang hart. Lassen Sie es weg und essen wieder reichlich vegetabile Kost, wird er schon weich und
verabschiedet sich problemlos aus Ihrem Leib.

Die regelmdflige Verstopfung alter Menschen in Senioreneinrichtungen und Krankenhdusern ist
lediglich Folge der katastrophalen Erndhrungsweise. Die Zusammenhénge kennt eigentlich jeder, aber
trotzdem wird dummerweise von Darmtrdgheit gesprochen. Dagegen gibt es Abfiihrmittel. Und die
schaden der Gesundheit. Sie entwédssern den ohnehin oftmals zu wenig trinkenden alten Menschen
noch zusétzlich und greifen dabei seine Kaliumvorréte an. Das wiederum ist eine Belastung fiirs Herz.

Wollen wir wirklich so mit unseren Schutzbefohlenen umgehen? Einmal taglich ein Frischkornge-
richt, mittags Frischkost vorauf, und zum Mittagessen Vollreis statt geschilten Reis, am Nachmittag
ein Stiick Vollkornkuchen oder Obst, und schon flutscht es!

Wer mit Getreide Probleme hat, wird unter faserreicher Rohkost ebenso wunderbaren Stuhlgang
haben wie diejenigen, die durch die Getreidefasern bestens entleeren. Und nicht vergessen: Ausrei-
chend Fliissigkeit in der Nahrung macht den Stuhlgang ebenfalls weich. Das heif3t aber nicht, dass wir
uns 2-3 1 Fliissigkeit tdglich hineinzwingen sollten!

Hausgemachte und nahrungsmittelindustriegemachte Himorrhoiden

Wenn Sie Thre Erndhrung richtigstellen, verschwinden zwar nicht alle Himorrhoiden, aber sie wer-
den nicht mehr so stark mit Blut gefiillt und stéren Sie deshalb garantiert nicht mehr. Ich spreche aus
personlicher Erfahrung. Sobald Sie wieder regelméBig Quark, Kése und Fleisch essen und sich an raffi-
nierten Torten und SiiBigkeiten ergdtzen, kehren auch die Plagegeister am hinteren Ende wieder. Sie
haben es also selbst in der Hand bzw. im Popo, ob Sie diese Seite Thres korperlichen und seelischen
Daseins zu den angenehmen oder unangenehmen Seiten Thres Lebens zdhlen mochten. Gegen Himor-
rhoidenschmerzen hilft librigens die warme Handbrause Threr Badewanne sehr gut! Warmen Sie sich
damit mehrere Minuten lang zwischen Genitalien und Popo, und die Krimpfe horen rasch wieder auf.
Danach bitte bei gesunder Erndhrung bleiben!

Hausgemachte und nahrungsmittelindustriegemachte Fettleibigkeit

Adipositas ist eine ernst zu nehmende Zivilisationskrankheit und ebenso wenig ehrenriihrig wie der
Herzinfarkt. Fett ist lebensnotwendig. Natiirlich sollen wir nicht pfundweise Butter oder literweise Ol
zu uns nehmen. Die Einschrinkung der Fettaufnahme muss aber wohliiberlegt vorgenommen werden,
denn ohne Fett sterben wir. Wichtiger als Einschrinkungen sind die richtigen Fette. Selbst Fette von
Schlachttieren schaden der Gesundheit nicht, wenn sie in eine rundum gesunde Vollwertkost integriert
werden. Dann macht Fett auch nicht fett. Es ist neben der Betrachtung anatomischer Voraussetzungen
fiir die Kostwahl aber auch eine ethische Frage, ob wir Tiere oder deren Ausscheidungen futtern wol-

29  Max-Otto Bruker - Stuhlverstopfung in 3 Tagen heilbar, ohne Abfiihrmittel - emu-Verlag
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len. An anderer Stelle habe ich schon darauf hingewiesen, dass isolierte Fette und Ole nicht nétig sind.
Wer ausreichend Niisse und Saaten zu sich nimmt, hat sein Fett schon weg. AuBerdem ist in nahezu
allen natiirlichen Vegetabilien immer auch ein wenig Fett enthalten.

Adipositas ist, bis auf sehr wenige Ausnahmen, keine Krankheit des Stoffwechsels, auch wenn sie
von der Schulmedizin dazu gezdhlt wird. Der Stoffwechsel wird allerdings unter mangelhafter Ernéh-
rung, wie sie heute allenthalben verbreitet ist, zum Problem wie das so genannte Problemkind, dessen
Eltern problematisch sind! Inadequate Erndhrung, zieht, wie wir wissen, sehr unterschiedliche Krank-
heitsbilder nach sich. Dazu gehort bei einigen Menschen die so genannte Fettsucht. Sie hat aber nur
bedingt etwas mit Sucht zu tun.

Adipositas ist eine 100% heilbare, erndhrungsabhingige Zivilisationskrankheit, die mit einem nicht
intakten Erndhrungs-Entnahme-Verhalten gekoppelt ist, wie jede andere erndhrungsabhédngige Zivilisa-
tionskrankheit auch, nur dass der Defekt hier deutlich sichtbar ist: an der Fettleibigkeit ndmlich.

Die Therapie der Adipositas beginnt, wie jede Eigeninitiative und Disziplin erfordernde Umstellung,
im Gehirn. Didten sind unnétig und konnen schédlich sein, Fasten macht schnell wieder fett (Jojo-
Effekt). Nicht extreme Reduktionsdidt sondern Vollwertkost mit hohem und hochstem Frischkostanteil
macht wieder schlank. Wer sich dann noch tiichtig bewegt, erreicht rascher sein Traumziel.

In der Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung Lahnstein arbeitete eine recht korpulente junge Frau.
Vollig ohne zu fasten bekam sie innerhalb von 3 Jahren eine bemerkenswert gute Figur und behielt sie
auch.

Neben die Erndhrungskorrektur gehort die Korrektur des Erndhrungs-Entnahme-Verhaltens (EEV).
Eine begleitende, multidimensionale Psychotherapie, die auch Verhaltenstherapie und Familienstel-
len einschlieBt, verhilft zu dauerhaftem Erfolg. Sie sollte von Selbstcoaching begleitet werden, denn
Selbsttherapie ist immer die nachhaltigste Therapie tiberhaupt. Néheres dazu auf den Seiten 173-179.

Die positive Wirkung von Fettsduren auf unsere Knochen, Organe, das Blut, die Nerven, kurzum:
auf den gesamten Organismus ist sehr vielfdltig. Umgekehrt gibt es negative Wirkungen, wenn wir
raffinierte Ole und kiinstliche Transfette essen. Wie schon oben erwihnt, machen die natiirlichen
Transfette wie Butter, Schmalz und andere tierische Fette nicht dick sondern dienen im Gegenteil sogar
dem Fettabbau. Was aber in erster Linie dick macht, sind die isolierten Kohlenhydrate und das Zwi-
schendurchfuttern oder Aufbewahren von Nahrungsresten, die dann zwischendurch gegessen werden.

Kohlenhydrate werden als Glykogen zu durchschnittlich einem Drittel in der Muskelzelle gespei-
chert und der Rest in der Leber™. Diese Glykogenspeicher sind eine Art wiederaufladbarer Akku und
werden, so ndtig, als Energielieferanten abgerufen. Was zu viel ist, wird als Fett deponiert. Wohlge-
merkt: primér aus den Kohlenhydraten (KH). Wir sollten uns bewusst machen, dass wir tatsdchlich
kalorisch und vom Gewicht her betrachtet wesentlich weniger Fett als KH essen. KH aus Auszugsmeh-
len, Stirke, weilem Reis und Fabrikzucker, von denen wir wesentlich mehr futtern als vom Fett, wer-
den als Fettdepots an den bekannten aber auch an weniger bekannten Korperstellen abgelagert.

Werden beim Fasten zu wenig KH zugefiihrt, kommt es zu Stérungen des Fettstoffwechsels. Das
Abnehmen muss also unbedingt iiber einen lingeren Zeitraum in verniinftiger Weise durchgefiihrt wer-
den. Das fiihrt auch dazu, wahrend dieser Zeit seine Gewohnheiten umzustellen.

Beim Fasten werden gleichermallen iiberschiissige Fette als auch die Glykogenspeicher abgebaut.
Bei ldngerem Fasten geht es an die Substanz und auch die der Polsterung und Stiitze dienenden Fette
werden angegriffen. Deshalb liegen bei Mageren die Augen sichtbar tief. Auch Eiweiflreserven werden
angegriffen.

Bei fortgeschrittenem Diabetes kommt es im Laufe der Krankheit zur Abmagerung durch Eiweil3ab-
bau der Muskulatur. Ein solches Abnehmen ist natiirlich nicht positiv zu bewerten.

30 Die Fettleber kommt nicht durch Fettmissbrauch zustande sondern durch Hepatitis, Diabetes, Alkoholmissbrauch und bestimmte Medikamente.
Wenn sie langer besteht, verhartet sich das Lebergewebe, und es kommt zur Leberzirrhose. Solange es sich "nur" um Fettleber handelt, kann sie sich
unter Erndhrungs-Richtigstellung vollstédndig regenerieren. Verhértete Bereiche konnen das nicht mehr. Also: Bei Fettleber sofort die Inputs von
Erndhrungs- und Trinkverhalten umstellen, damit es nicht zur Leberzirrhose kommt.
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Auf den Punkt gebracht:

« Der Verzehr von vielen Kalorien (liberkalorische Erndhrung) fiihrt nicht automatisch zu ver-
mehrter Ablagerung und Speicherung von Fett im Organismus.

- Die Fettsucht kommt nicht primir durch Fettverzehr oder durch Kohlenhydrate zustande son-
dern durch mangelhafte Zufuhr an Vitalstoffen.

« Dr. Bruker verglich die unsinnige Feststellung, dass Fett fett mache, mit Spinat, der sich im
Korper auch nicht als Spinat ablagert.

Fett wird ebenso wie Kohlenhydrate durch Kohlensdure und Wasser abgebaut und iiber Urin,
Schwitzen und Atmung ausgeschieden. Beim Fasten miissen wir hiufig urinieren, weil das Fett
sich verabschiedet. Durch reichlich Bewegung beschleunigen wir das noch, indem wir es regel-
recht hinausschwitzen.

- Bewegung und gesunde Erndhrung sind bei einer moderaten Fastenkur schon darum so wichtig,
damit der Fetthaushalt nicht durcheinander gerdt. Der Fettstoffwechsel kann rasantes Fasten
nicht vertragen und l4dt seine Depots ebenso rasch wieder auf, wie er sie hergegeben hat.

- Kalorienbeschrankung ist dann sinnlos, wenn nicht gleichzeitig vollwertig gegessen wird.
Selbst leicht liberkalorische Frischkost macht nicht fett sondern reduziert die Fettleibigkeit kon-
tinuierlich.

. Die Gewichtsreduktion ergibt sich im Laufe von Wochen, Monaten und bei stark Ubergewich-
tigen innerhalb von zwei bis drei Jahren von selbst, wenn ausschlieBlich vollwertige Nahrung
gegessen wird.

+  Unter Frischkost geht die Gewichtsabnahme rascher, bei 50% Frischkostanteil dauert es eben
etwas langer.

« Dinne nehmen unter echter Vollwertkost zu, Dicke nehmen darunter ab. Vollwertkost ist
gewichtsregulierend. Vor allem die rohe Frischkost.

+  Nichts zwischendurch essen!!!

Max-Otto Bruker Biicher:

Idealgewicht ohne Hungerkur

Fett macht nicht fett

Gelenkprobleme: Arthritis und Arthrose

Krankheiten mit der Endung ...itis, sind Entziindungen; wenn sie auf ...ose enden, handelt es sich um
Destruktionen (= Zerstdrungen). Bei der Arthritis sind Gelenke entziindet. Bei der Arthrose spricht
man von Verschleil oder Abnutzung, obwohl es sich weder um das eine noch das andere handelt, denn
dem Abrieb des knochernen Teils des Gelenks geht eine Verdnderung der Zusammensetzung der
Gelenkschmiere (Synovia) voraus. Das fiihrt zur allmdhlichen Zerstérung des die Knochen schiitzen-
den Knorpels. Ist der Knorpel zerstort, reiben die Knochen direkt aufeinander.

Knorpel werden nicht iiber Blutgefdlle erndhrt, da sie nicht in den Knorpel hineinreichen sondern
durch die bei Gesunden gut durchblutete Knocheninnenhaut, Bewegung und Druck. Der Knochen
selbst wird durch eigene Blutgefdle von innen her versorgt. AuBerdem werden im Knochenmark der
groBBen Rohrenknochen und im Brustbein die roten Blutkorperchen gebildet. Deshalb wird ja bei Leuk-
amie Knochenmark gespendet. Gute Erndhrung und Bewegung sind die Garanten fiir gesunde Knorpel
und Knochen aber auch fiir die Zusammensetzung der Gelenkschmiere.
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Unter mesotropher Erndhrung erkrankt nicht nur die Innenhaut der Arterien (Intima), sondern es
erkranken auch die Knorpel: beide werden rau. Ebenso erkranken die harten Knorpel der Bandscheiben
und der kleine Diskus im Kiefergelenk wie auch die weicheren Knorpel der {ibrigen Gelenke, also auch
an Fingern, Zehen, der Stimme und wo immer.

Die Knorpel werden unter Malnutrition (mangelhafter Erndhrung) ebenso wie die Intima der Arte-
rien rau und sprode. Wenn unter der iiblichen Mangelerndhrung die Knorpel nach und nach verschwin-
den (atrophieren), gehen damit die weichen Puffer der Gelenkknochen verloren. Knorpel und Band-
scheiben verkiimmern immer mehr, und auch die Knochen der Wirbelsdule reiben aufeinander und
werden regelrecht abgewetzt. Man spricht dann vom Verschleill, obwohl es sich eigentlich um Atro-
phien und Nekrosen auf der Grundlage von Mangelerndhrung handelt. Wir verhungern bei sattem
Magen! So wie es eine innere Erstickung gibt, wenn zu wenig Mitochondrien in den Zellen sind, so
gibt es ein inneres Verhungern durch mangelhafte Nahrstoffzufuhr. Wir verhungern bei sattem Magen!

Den Fersensporn nennt man heute zutreffender Fascitis plantaris = Entziindung der Bindegewebs-
weichteile der FuBsohle. Die Schmerzen verschwinden normalerweise unter konsequenter veganer
Kost mit reichlich Frischkost innerhalb von 1-4 Wochen parallel zum Abbau schiddlicher Substanzen
aus dem Bindegewebe.

Bei der chronischen oder juvenilen Polyarthritis und der von Arthritis begleiteten Psoriasis
(Betonung auf dem ersten i) ist die Knochenhaut (das Periost) entziindet. Man spricht dann von Perios-
titis. Wenn das Periost entziindet ist, schwillt es zunédchst an, die Nahrstoffe konnen deshalb nicht aus-
reichend zum Knorpel durchdringen, und der Knorpel wird deshalb zu wenig versorgt. Das Periost aber
entziindet sich, wenn es mangelhaft erndhrt wird. Dieser Teufelskreis beginnt immer am Esstisch.

Unter reiner Rohkost verschwindet die Knochenhautentziindung (Periostitis) binnen weniger Tage.
Obwohl es so ist, wird gerade durch die Rheumaliga verbreitet, dass eine Erndhrung, wie ich sie Thnen
hier vorstelle, nicht wirklich greift. Sie probieren es schlichtweg nicht aus! Auf der Internetseite wer-
den verschiedene rheumatische Erkrankungen aufgezihlt, und auf einem Prospekt sieht man Haferflo-
cken, Kornflakes und Trockenfriichte neben frischem Obst. Wenn man weil}, wie gesunde Vollwert-
kost aussehen muss, dann wird man ganz gewiss nicht bei der Rheumaliga um Rat fragen, denn "Igno-
ranz" bedeutet zweierlei: Uberhebliche Dummbheit wie auch Ignorieren = nicht beachten.

In einer Tabelle desselben Prospekts wird minutios aufgezéhlt, wie viel Purin und Harnsédure in ver-
schiedenen Lebensmitteln enthalten ist. Vergessen Sie bitte Purin und Harnsdure, und ernéhren Sie sich
ohne weiteres Analysieren einfach nur roh, frisch, frohlich, fromm, frei und gesund. Rohe Heilkost
wirkt gleichermallen bei allen Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises wie auch bei allen
anderen erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten. Die Rheumaliga jedenfalls hat nicht verstan-
den, worauf es in der Heilkost ankommt: Auf konsequent rohe Frischkost. Nur sie bewirkt eine allméih-
liche, tiefgreifende Umstimmung und Heilung. Da sich aber mit Handen und FiiBen gegen rohe Natur-
kost gewehrt wird, weil man die Meinung vertritt, dass Null-Verzicht das Wichtigste im Leben ist,
miissen die Menschen eben krank bleiben und noch krianker werden, bis sie aussterben.

Wer mochte lieber ausscheren?
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Sauren und Basen

Der pH-Wert®' zeigt an, wie sauer oder basisch eine Fliissigkeit ist. pH 7 ist der Neutralpunkt, pH 0
ist extrem sauer, pH 14 extrem basisch (Lauge, Base). Ein hiufiger Irrtum ist, dass alles, was sauer ist,
Séurebildner sei und alles, wonach man Sodbrennen bekommt, den Organismus sauer mache. Zitronen
sind Basenbildner. Zitronen machen kein Sodbrennen. Sodbrennen hat nichts mit dem Blut-pH zu tun
sondern mit einem Uberschwappen der Magen-Salzsiure in die Speiserdhre.

Mit reiner Salzsdure kann man Steine schmelzen. Der extrem saure pH der Magensalzsédure dient der
Zerlegung der Eiweille und hat nichts mit dem pH-Wert des Blutes zu tun. Fleischfresser haben mehr
Salzsdure als Pflanzenfresser. Der Magen verdaut sich nach dem Tod selbst. Kéme die enorme Séure
des Magens zu Lebzeiten in die Diarme, wiirden sie sich selbst zersetzen. Damit der Magen sich nicht
selbst verdaut, liefern Belegzellen eine schleimige, basische Substanz. Die eintreffenden Speisen aber
werden mit Salzsiure regelrecht durchsetzt und so in den Darm geleitet. Die Ubersduerungstheoretiker
miissten also zuerst einmal den Magen fiir Sduren verantwortlich machen, nicht aber die Speisen. Nicht
die Speisen machen Sduren und Basen sondern der Austausch von Ionen der Anionen und Kationen.

Die verschiedenen Kdorpersifte haben einen unterschiedlichen pH. Im Blut wird er durch Pufferung
nahezu vollkommen neutralisiert. Wikipedia: "Zur Regulierung des Sdure-Basen-Gleichgewichts tra-
gen die Puffereigenschaften des Blutes und der Gewebe sowie der Gasaustausch in der Lunge und der
Ausscheidungsmechanismen der Niere bei. Storungen im Sdure-Basen-Haushalt des Korpers fiihren zu
Azidose (Ubersiuerung) oder Alkalose (Untersiuerung) und kénnen sich lebensbedrohlich auswir-
ken." Unter Sdure-Basen-Reaktion und Sdure-Basen-Haushalt finden Sie weiterfiihrende Informatio-
nen bei Wikipedia.

Blut 7,34 - 7,44 Speichel 7,2 (normal)
Urin 5-7 Speichel bei Krebs 6,0

Salzsdure im Magen 1-4 Lymphe 7,41 (normal)
Trinkwasser 8 Lymphe bei Krebs 6,0

Durch die Ausatmung werden mit dem ausgeatmeten Kohlendioxid Sduren ausgeschieden. Urin ist
darum immer wesentlich saurer als das durch sie hindurch flieBende Blut, weil mit ihm iiberschiissige
Séuren ausgeschieden werden, was Bestandteil der Blut-Pufferung ist. Beim Fasten wird auBerdem
immer Korpereiweil abgebaut, weil sie der Korper wihrend des Fastens von sich selbst erndhrt. Durch
diesen Eiweillabbau ist der Urin-pH beim Fasten saurer als sonst.

Seife und Laugen (= Basen) sind basisch. Starke Sduren wie starke Basen sind gesundheitsschédlich.
Aber Entsduerung ist schon darum ein Unwort, weil sie sich unter der Pufferung im S&iure-Ba-
sen-Haushalt selbstindig vollzieht. Deshalb findet auch laufend Entbasung statt, obwohl das niemand
so nennt. Wir konnen nicht einfach einen Stopsel ziehen, Sduren ablaufen lassen und oben Basen nach-
schiitten noch ginge es umgekehrt. Der Organismus ist ein wenig komplexer als unser Verstand. Er ist
aber nicht so kompliziert wie unsere grau-theoretischen Gedankengéinge am Schreibtisch.

Wir nehmen bei jeder Kostform Sduren und Basen auf. Je mehr Gemiise wir essen, desto basischer
ist unsere Erndhrungsweise. Hiufig werden die tierischen Lebensmittel als Sdurebildner genannt. Sie
werden beschuldigt, den Organismus sauer zu machen. Dann miisste man aber auch Rosenkohl,
Spargel, Getreide, Niisse und Hiilsenfriichte meiden. Sie bringen ebenfalls mehr Sdure bildende
Substanzen mit als die sehr basischen Kartoffeln.

31 Der Begriff pH leitet sich von pondus Hydrogenii oder potentia Hydrogenii, kommt aus dem Lateinischen und bedeutet "Kraft des Wasserstoffs".
(lat.pondus = Gewicht; lat. potentia = Kraft; lat. hydrogenium = Wasserstoff = H) ab. Der pH-Wert zeigt eine saure oder alkalische Reaktion an.

rot = saurer Bereich / blau = basischer Bereich pPOH 1|4 1{5‘ 1|2 1\1 l\o 9| '? \7 6\; 5| tf :f 2| 1| L\)

Statt basisch sagt man auch alkalisch. . .

Tabelle aus Wikipedia entnommen: http://de.wikipedia.org/wiki/PH-Wert [ | I I [ [ I I [ I I I [ I |
pH 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
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Beispiele fiir sdurebildende Lebensmittel:

Alkohol kohlensédurehaltige Getréanke
Artischocken Teigwaren aus raffiniertem Mehl
Auszugsmehl raffinierte Ole

Brot Reis

Erdniisse Rosenkohl

gehértete Fette Spargel

Getreide tierisches Eiweil3: Fleisch, Fisch, Milchprodukte
Hiilsenfriichte Schwarzer Tee

Haselniisse Tofu

Kaffee Zucker und Siiigkeiten
Beispiele fiir basenbildende I.ebensmittel:

Amaranth Rote Beete

griines Gemiise Sesam

Karob Sonnenblumenkerne
Karotten Walniisse

Kartoffeln weille Bohnen

Kréiutertee Weil3kohl

Kiirbiskerne Wirsingkohl

Mandeln Wildkrauter

Mohn Zitronen

Obst Zucchini

Rettich Zwiebeln

Wir sollten beziiglich Siuren und Basen nicht denselben Unfug machen wie mit der Ubertreibung
von Omega-3-Fettsduren oder Kalzium. Es fiihrt in Hypochondrie, seine Lebensmittel danach abzuche-
cken, wie viel sie von diesem oder jenem enthalten und zu dem Irrglauben, dass nur solche Lebensmit-
tel besonders gesund sind, die von diesem oder jenem besonders viel, wenig oder gar nichts enthalten.
Auf diese Weise kommt es nicht nur zu Uber- und Unterbewertungen sonder zu unsinnigen Selektio-
nen und letztlich auch zu Nahrstoffmangel. Eine ausgewogene Erndhrung aber bringt weder Mangel
noch zu wenige oder zu viele Sduren oder Basen. Selbstverstindlich sollten wir aber weder zu jeder
Mahlzeit Linsen noch Fleisch essen. Immerzu nur Kartoffeln und Spinat zu essen, weil sie viele Basen
enthalten, wére genauso verriickt.

Der Korper selbst schafft durch chemische Reaktionen mit Ionen und Protonen (Protolyse) laufend
Ausgleich, um den Blut-pH konstant bei pH 7,34 bis 7,44 zu halten, indem er 1. aus dem Nahrungsan-
gebot und 2. aus sich selbst die jeweils notwendigen chemischen Elemente und Molekiile holt und mit
den ihm inne wohnenden Lebensordnungen haushaltet. Das nennt man den Sdure-Basen-Haushalt.
Ohne diese Balance, kime es zu dramatischen, lebensgeféhrlichen Entgleisungen, und wir miissten
rasch auf die Intensivstation gebracht werden.

Um in Korperzellen Néhrstoffe einzuschleusen und Abbaustoffe auszuschleusen bendtigt der Korper
die als Elektrolyte bezeichneten Mineralstoffe Kalzium, Kalium, Magnesium und Natrium. Unter der
Elektrolyse werden im Drag-and-Dropverfahren (mitziehen und fallen lassen) andere Molekiile durch
die Poren der Zellmembranen mitgerissen. Die Elektrolyte selbst sorgen fiir einen ausgewogenen Was-
serhaushalt. Ungleichgewicht der Elektrolyte, zu denen auch Chlorid, Phosphat und Hydrogencarbonat
gehoren, gleicht der Organismus durch Raubbau an sich selbst aus, aber er erkrankt nicht sofort. D.h.
also: Der Sédure-Basen-Haushalt funktioniert auch bei schlechter Erndhrungsweise bestens.
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Eine Ubersduerung des Blutes findet durch falsche Ernihrung trotz des damit verbundenen Raub-
baus nicht so ohne weiteres statt. Da miissten schon extrem grobe Fehler gemacht werden. Beispiel-
weise unter extremem Fasten + Wasser mit sehr niedrigem ph-Wert. Mir ist das in Panama mit dem
franzosischen Trinkwasser Vichy passiert. Es hatte lediglich einen pH von 5! Das heif3t: extrem sauer.
Es entwickelte sich dadurch wihrend 5 Tagen zunehmend eine respiratorische Alkalose, die sicher tod-
lich ausgegangen wire, wenn mir nicht plotzlich ein Licht aufgegangen wire und ich mir nicht im letz-
ten Moment durch eine Basensuppe und ein Mineralstoffpriparat selbst geholfen hitte. Fast augen-
blicklich war der schreckliche Zustand - 60 Atemziige pro Minute - gebannt. Die zwischenzeitlich auf-
gesuchten Arzte und Heilpraktiker haben weder die richtige Diagnose gestellt noch eine lebensrettende
Therapie durchgefiihrt. Nicht einmal eine solch lebensgefihrliche Sache haben diese Narren erkannt!

Wenn sie nur mit Wasser fasten wollen, sollten Sie aufpassen, dass der pH des Trinkwassers bei 8
liegt. Das kann man mit Lackmuspapier aus der Apotheke selbst testen. Mit Lackmuspapier konnen Sie
auch Urin und Speichel testen. Wenn man beim Fasten Krautertee oder verdiinnten Obstsaft trinkt,
kommt es niemals zu einer metabolischen oder respiratorischen Alkalose oder Azidose, weil darin
basische Mineralien enthalten sind. Ich musste das auch erst lernen.

Sie miissen Thren Korper wirklich nicht entsduern. Er tut es sogar dann von selbst, wenn Sie schla-
fen. Sie sollten aber auf ecine ausgewogene Erndhrung, wie in diesem Buch beschrieben achten. Der
Urin-pH liegt, je nach Erndhrungsweise, zwischen 4 bis 7,5, beim Fasten immer unter pH 5. Eiweifirei-
che Erndhrung zieht sauren Urin nach sich. Das ist logisch, weil der Organismus durch den Siure-Ba-
sen-Ausgleich in der Pufferung die iiberschiissigen Sduren ausscheiden muss.

Osteoporose - Ein Beispiel fiir Gendermedizin

Osteoporose entsteht wihrend eines langen Zeitraums in erster Linie durch reichlich Industriezucker
und Auszugsmehl. Kalziumrauber sind Auszugsmehl, Industriezucker, Stiarke, Rauchen, Kaffee, Alko-
hol, Milchprodukte und eine liberwiegend Sédure bildende Nahrung. Gesunde Kost muss ausgewogen
sein, d.h. sowohl basische als saure Bestandteile haben.

Wenn der Organismus zu wenig Basen bildende Lebensmitteln bekommt, muss er sich die Basen aus
sich selbst beschaffen und wieder einmal Raubbau an sich selbst begehen. Osteoporose und Tetanie
(Krampfe durch Kalziummangel) entstehen nicht nur darum, weil in der Nahrung zu wenig Kalzium
ist, sondern weil Zucker, Stiarke und raffinierte Getreideprodukte Kalzium raubern. Um Zucker, Stirke
und Auszugsmehl zu verstoffwechseln bzw. den pH-Wert des Blutes in Balance zu halten, wird Kal-
zium aus den Knochen gelost, d.h., der Organismus treibt an sich selbst Raubbau. Wer in dieser Not-
lage des Organismus auch noch reichlich Quark und Kése genief3t, schieB3t sich selbst ins Knie, weil
Milchprodukte einen erhohten Kalziumbedarf nach sich ziehen, der durch das Kalzium, dass in ihnen
enthalten ist, nicht gedeckt wird. Wie sollte also eine gezuckerte Quarkspeise gesund sein konnen!?

Es gibt noch komplexere Zusammenhinge, da Osteoporose natiirlich auch mit dem Hormonhaushalt
zusammenhdngt. Hormone aber, das ist nachgewiesen, stehen in direktem Zusammenhang zur Ernédh-
rung, und zwar negativ zur Kochkost, was Pottenger in seinen jahrelangen Versuchen an rund 900 Kat-
zen nachgewiesen hat. Seine mit gegartem Fleisch und gekochter Milch erndhrten Katzen bekamen
Osteoporose und in der Folgegeneration Glasknochenkrankheit (Osteogenesis imperfecta) sowie alle
uns bekannten erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten. In der 4. Generation starben sie bereits
nach einem halben Jahr und waren nicht mehr reproduktionsfahig.

Ich berichte hier bewusst nichts iiber Knochen aufbauende Zellen (Osteoblasten) oder Knochen
abbauende Zellen (Osteoklasten). Wir wollen uns aber ein wenig den Hormonen zuwenden. Mir leuch-
tet iberhaupt nicht ein, warum die Osteoporose mit weiblichem Hormonmangel und Lebensalter
zusammenhdngen sollte. Knochen sehen innen schwammartig aus, weshalb man auch von der Substan-
tia spongiosa spricht = schwammartige Substanz. Diese lockert sich mit zunehmendem Alter bei allen
Saugetieren auf. Sie wird aullerdem trockener und dadurch briichiger, weil alle Gewebe und auch die
Schleimhdute im Alter allgemein trockener werben. Aber deshalb sollte man nicht gleich von Porositit,
d. h. von Osteoporose sprechen. Osteoporose ist normalerweise physiologisch, nicht pathologisch. Sie
ist ebenso natiirlich wie das Alter. Altern ist ja auch physiologisch, nicht aber pathologisch. Man sollte
da sehr genau sein und natiirliche Vorgédnge nicht zu Krankheiten umfunktionieren.
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Minner und Frauen haben beide die Hormone Testosteron und Ostrogen in sich. Diese bei beiden
Geschlechtern vorhandenen Hormone sollte man nicht als ménnliches Testosteron und weibliches
Ostrogen klassifizieren. Ménner haben lediglich mehr Testosteron, die Frauen dafiir mehr Ostrogen.
Nach Beendigung der fruchtbaren Lebensphase haben Frauen weniger Ostrogen; dadurch tritt das in
unverdnderter Menge vorhandene Testosteron mehr in Erscheinung. Bei manchen alternden Damen
bilden sich darum Damenbart und Glatze. Madnner mit Bart und Glatze haben aber nicht zwangsléufig
Osteoporose!

In die Diskussion um die Osteoporose werden weibliche und mdnnliche Hormone einbezogen, und
es wird behauptet, bei Frauen wiirde nach der letzten Monatsregel die Abnahme von Ostrogen die Ent-
stehung von Osteoporose fordern. Ménner erkranken tatsédchlich weniger an Osteoporose, obwohl bei
ihnen der Ostrogenspiegel lebenslang wesentlich niedriger ist als bei Frauen nach der letzten Regel.
Bei Minnern iiberwiegt ja immer das Testosteron. Aber von Ostrogenmangel bei Mdnnern hat noch
keiner geredet. Dafiir aber spricht man bei Frauen von Ostrogenmangel nach der Menopause. Man
sollte bei Frauen nicht von einer postmenopausalen Osteoporose aufgrund von Ostrogenmangel spre-
chen, bei Ménnern aber andere Ursachen zu Grunde legen. Es liegt viel ndher, dass Osteoporose eine
lange Entwicklungszeit benétigt und sich mit zunehmendem Alter einstellt. Da erndhrungsbedingte
Zivilisationskrankheiten mit jeder weiteren Generation zunehmen, wird sie ohnehin immer friiher auf-
treten, und bereits Kinder werden damit geboren werden.

Frauen essen erwiesenermallen wesentlich mehr SiiBigkeiten und Torten als Minner, d.h. sie haben
einen hoheren Zuckerkonsum. Wenn man schon Geschlechtsunterschiede als Osteoporose-Ursache
heranziehen mochte, dann sollte man den Zuckerkonsum beriicksichtigen und fragen, warum Frauen
mehr zur Zuckersucht neigen als Ménner.

Dereinst wurde Hysterie flir eine mit der Gebdrmutter zusammenhéngende typische Frauenkrankheit
gehalten. Wohl, weil sich Frauen beim Gebiren hysterisch auffiihren. Die medizinische Fachsprache
iibernahm aus einem solchen Verstéindnis heraus den Begriff votépa hystéra = Gebarmutter.

Fiir Ménner werden Osteoporose-Ursachen genannt, die weit iiberwiegend ebenso fiir Frauen gelten,
bei Frauen aber redet man iiberwiegend von der postmenopausalen Osteoporose durch Ostrogenman-
gel. Moglicherweise ist das wieder einmal ein Zeichen dafiir, dass die Medizin in Forschung und The-
rapie immer noch enorm genderorientiert ist. Frauen erkranken anders als Minner, was aber in der
Therapie nicht beriicksichtigt wird. Vielleicht mdgen Sie in diesem Zusammenhang die beiden Inter-
netbeitrage lesen und miteinander vergleichen.™

+ Kalziummangel durch Fehlerndhrung (Fabrikzucker, Auszugsmehl, Kaffee, Rauchen...)

+  Alkoholmissbrauch

- Bewegungsmangel

+  Hohes Alter (das Alter als Krankheitsursache!)

+  Schlaftabletten und Beruhigungsmittel

+  Blutdrucksenker

« Mangelhafte Kalziumumaufnahme in den Organismus durch chronisch-entziindliche Darmer-
krankungen wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa, Zdliakie oder nach Magen- oder Dick-
darmentfernung,

+  Untergewicht

«  Zu wenig méannliche Geschlechtshormone (Hypogonadismus)

32 > Gendermedizin am Beispiel der Osteoporose:
http://www.spiegel.de/gesundheit/diagnose/gendermedizin-frauen-erkranken-anders-als-maenner-a-868202.html
> Osteoporose beim Mann: http://www.endokrinologen.de/osteoporose-mann.php
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+  Hypophysen- oder Nebennierenerkrankungen (beide bilden verschiedene Hormone), Schilddrii-
seniiberfunktion

«  Erkrankungen der Niere mit erhdhter Calciumausscheidung oder Vitamin D-Stoffwechselsto-
rung

+  Glucocorticoid-Langzeittherapie bei Asthma bronchiale und rheumatischen Krankheiten

- Parkinson

- Epilepsie

- verschiedene Krebserkrankungen und Chemotherapie

«  Zustand nach Transplantation

Weitere Zusammenhénge zur Osteoporose siecht man in einer ganzen Reihe weiterer Krankheiten,
darunter Schilddriiseniiberfunktion (kein Wunder, denn es wird ja laufend jodiertes Salz gefuttert, und
so wirkt dieser Wahnsinn auch bei der Entkalkung der Knochen mit), chronische Darmkrankheiten
(auch kein Wunder, denn ein entziindeter Darm zieht eine schlechte Resorption von Néhrstoffen nach
sich), rheumatische Erkrankungen (wiederum kein Wunder, da sie durch raffiniertes Mehl und Zucker
unterhalten werden, die beide Kalziumrauber sind) sowie durch einige Medikamente. Immer aber ste-
hen die genannten Krankheiten im Zusammenhang mit der unmoglichen Erndhrung.

Osteoporose vermeidet man ganz ohne detailliertes Studium durch die in diesem Buch beschriebene
ausgewogene Erndhrung + Bewegung + Sonnenlicht. Aber bitte nicht ins Solarium gehen und auch das
Sonnen einschranken! Ich habe mir durch reichlich Sonne in den Tropen, an der Costa Blanca und spé-
ter im Solarium sowohl Melanome als Basaliome im Gesicht zugezogen.

Diabetes mellitus I und I1

Schauen Sie sich bitte folgende Seite im Internet an, und Sie werden auf Anhieb verstehen, wo Ursa-
che und Wirkung stecken. Geben Sie in die Suchmaschine ein: Diabetes & Geld™, und sie werden
sehen, wo Luzifer & Belzebub samt Ursachen & Wirkungen wohnen.

Betrachten wir als klassisches Beispiel fiir das Mangelwissen von Arzten und Patienten die Entglei-
sung der Insulinbildung in der Bauchspeicheldriise mit der Folge Diabetes mellitus I und II. Diabetes 11
wurde friither juveniler Diabetes genannt, weil er nur bei Kindern vorkam. Heute aber erkranken immer
mehr Erwachsene daran, sodass man sich entschlossen hat, nunmehr von Diabetes Typ Il zu sprechen,
ohne nach der Ursache fiir das verdnderte Auftreten zu forschen. Ebenso wie man Grenzwerte anpasst,
wird auch die Namensgebung fiir Krankheiten an irrige Erkenntnisse angepasst. Die Bezeichnung
Altersdiabetes fiir Diabetes Typ I ist ebenfalls nicht korrekt, weil man in jedem Alter nach der Erkran-
kung an Typ I auch in Typ II rutschen kann, wenn die mesotrophe Erndhrungsweise fortgesetzt wird.

Zwar sind inzwischen die nutzlosen und schidlichen Diabetikerprodukte vom Markt genommen
worden, aber die Gesamterndhrung der Erkrankten bleibt mesotroph. Echte Erndhrungsheilkundler
haben schon immer darauf hingewiesen, dass es Unsinn ist, Diabetikerprodukte zu essen, weil die
Arteriosklerose darunter weiter fortschreitet und die Krankheit nicht geheilt wird, aber wer das auch
nur laut dachte, wurde sofort zuriickgepfiffen. Max Planck (1858-1947) sagte: "Irrlehren der Wissen-
schaft brauchen 50 Jahre, bis sie durch neue Erkenntnisse abgelost werden, weil nicht nur die alten
Professoren, sondern auch deren Schiiler aussterben miissen."

Die vermeintlichen Folgekrankheiten des Diabetes sind nicht Arteriosklerose, Herzinfarkt, Erblin-
dung und der Verlust von GliedmaRen, sondern diese unschonen Dinge sind Begleiterscheinungen und
Folgen der Arteriosklerose, die ursdchlich durch Industriezucker aller Arten, raffiniertes Brot und
geschilten weillen Reis entstehen. Noch schlimmer als beim Diabetes konnen Ursache und Wirkung
nicht verkannt werden!!

33 Geld machen mit Diabetes-Portfolios - www.diabetesundgeld.de
http://www.diabetesundgeld.de/diabetes-und-geld-mit-gesundheitsunternehmen-geld-verdienen/
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Bei Typ I sind noch Inselzellen (Langerhanssche Inseln) in der Bauchspeicheldriise erhalten. Sie hei-
Ben so, weil sie das Insulin produzieren und weil Paul Wilhelm Heinrich Langerhans (1847-1888) sie
im Alter von 22 Jahren entdeckte und in seiner Doktorarbeit beschrieb. Er starb an Tuberkulose, wie so
viele Menschen in seiner Zeit.

Wenn die Langerhansschen Inseln durch den fortgesetzten Genuss von raffinierten Produkten wie
Industriezucker, Auszugsmehl und geschilten Reis laufend gestresst und darum weniger werden, pro-
duzieren sie insgesamt weniger Insulin. Um den Insulinmangel auszugleichen, miissen zundchst
Tabletten genommen werden, spiter wird Insulin gespritzt. Man konnte aber stattdessen einfach Natur-
kost essen, denn dann regenerieren sich die Inselzellen von selbst, die Uberzuckerung des Blutes wiire
gebannt, und die Gefahr eines hyperglykdmischen Schocks hort ohne jeglichen medikamentdsen Ein-
griff auf. Das will die schlaue Pharmaindustrie natiirlich nicht, denn dann verdient sie ja nichts mehr
daran. Und die Arzte wollen es wahrscheinlich aus demselben Grund auch nicht anders als gehabt.

Schreitet die Krankheit fort, verschwinden auch noch die letzten Inselzellen. Man ist dann, fachidi-
otisch gesprochen, bei Diabetes Typ Il angelangt und muss (!) das Insulin der Pharmaindustrie spritzen,
weil man ja keines mehr von seiner Bauchspeicheldriise geschenkt bekommt. Aber selbst dann muss
man weniger oder gar nicht mehr spritzen, wenn auf 100% Frischkost umgestellt wird. Es gibt Fille,
wo Uiberhaupt keine Medikamente mehr nétig sind.

Mochte jemand seinen hohen Blutdruck oder Diabetes loswerden, erhilt er garantiert falsche Infor-
mationen von seinem Doktor und wird obendrein vor Erndhrungs-Quacksalbern gewarnt. An der
Reaktion Thres Arztes konnen Sie ablesen, wie viel er iiber die Wirkung von Frischkost weill und ob
Sie ihn weiterhin fiir kompetent halten mochten. Wahrend seines Medizinstudiums wurde ihm das kor-
rekte Heilwissen ohnehin vorenthalten, und Sie kdnnen nun erkennen, ob er eigenstindig denkt und
sich selbst weitergebildet hat, oder Mitldufer geblieben ist.

Was immer die Arzte als ihre Aufgabe verstehen mdgen: Lassen Sie sich nicht von Ihrem eigenen
Heilungsweg abbringen, der durchaus auch ein Heilsweg sein kann. Vertrauen Sie in die sicheren
Féhigkeiten natiirlicher Lebensordnungen, die in naturbelassener Nahrung verankert sind und sich in
Ihnen ausbreiten werden, wenn Sie sich daran bedienen. Der Arzt kuriert, falls es ithm iiberhaupt
gelingt, durch Korrekturen, die Natur aber heilt durch Ordnung!

Die personliche Krankheitsdisposition, d.h. unsere angeborene korperliche Schwachstelle, tritt erst
dann zu Tage, wenn wir erkranken, aber bedauerlicherweise setzt umgehend eine vollig irrsinnige The-
rapie unter Ausklammerung der Richtigstellung des 3 x Téglich der Erndhrung ein. Gesundheitliche
Entgleisungen selbst schwerwiegender Art werden falsch eingeordnet und falsch behandelt, und das
Schicksal nimmt unauthérlich seinen Lauf.

Da die meisten Diabetiker selbst ihren Blutzucker kontrollieren und mit Bluthochdruck Belastete
thren Blutdruck selbst messen konnen, diirfte keine Gefahr dabei sein, den gesamten Heilungsweg
unter Naturkost selbstdndig zu iiberwachen. Ich wiirde es mir aber nicht nehmen lassen, dem Arzt
irgendwann meine wiedererlangte Gesundheit unter die Nase zu reiben. Wie wird er darauf reagieren?
Ganz einfach: "Zufallsheilung!" wird er sagen.

Wer seinen Blutzucker selbst kontrolliert, hat auch gelernt, wie viel Insulin er spritzen muss, um
weder in Unter- noch Uberzuckerung zu geraten. Er wird die Insulinmenge dem Untersuchungsergeb-
nis selbst anzupassen wissen. Wer das nicht kann, sollte einen Arzt einschalten, aber nur dafiir! Jedes
weitere Wort Thres Arztes kann nur lastig werden, wenn er ndmlich zu viel auf Sie einredet, Ihre "irrige
und gefdhrliche Selbsttherapie" aufzugeben.

Wenn in Senioreneinrichtungen und Krankenhdusern gesunde Erndhrung und wo nétig, wirkliche
Heilkost gereicht wiirde, wiirden sich die im Alter so typischen Krankheiten verringern. Aber genau
das wollen weder Arzte noch Krankenhiuser. Und wie sieht es mit den Pflegekriften diesbeziiglich
aus!? Gibt es dort noch gute Menschen? Liegen Ihnen die Alten wirklich am Herzen?

Die Senioreneinrichtungen und das Pflegepersonal wiirden erheblich entlastet werden, wenn dort
tiberwiegend frohliche und gesunde Bewohnerlnnen mit wenigen Gebrechen lebten. Es miisste ganz
sicher nicht weniger Seniorenresidenzen geben, wenn die Alten gesiinder wiren, denn viele ziehen
heutzutage dorthin, um der sich allgemein breit machenden Vereinsamung zu entflichen. Eine vollig
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neue Lebensqualitdt und lachende Senioren wéren dort zuhause, wenn die Erndhrungskatastrophe end-
lich beendet wiirde! Wie schon wire es doch, wenn das Alter wirklich die besten Jahre fiir uns bereit
hatte!

Buchempfehlung - Internethinweis

Johann G. Schnitzer:
Diabetes heilen - Biologische Heilbehandlung der Zuckerkrankheit und ihrer Spétfolgen
«  http://www.dr-schnitzer.de/bhz001.htm
+  Schnitzers Diabetes-Studie im Internet
http://www.dr-schnitzer.de/diabetes-studie-einfuehrung.html
http://www.dr-schnitzer.de/intrasearch.html

Die Transportwege: Arterien, Venen und Lymphgefifle

Der Korper setzt sich aus Zellen und Geweben zusammen, die liber Transportwege versorgt werden
und deren Abbauprodukte ebenfalls transportiert werden miissen. Es gibt 3 Transportsysteme: Arterien,
Venen und Lymphgefafle. Sie treffen sich im Zwischenzellraum. Die Arterien fiihren sauerstoffgesit-
tigtes, hellrotes Blut, die Venen sauerstoffarmes, dunkelrotes Blut. Der Sauerstoff wird iiber die grof3en
Arterien und kleinen Arteriolen in die Kdrpergewebe transportiert. Ein Teil des Sauerstoffs wird fiir
die Zellarbeit an die Zellen gegeben. Deshalb ist das zum Herzen zuriickflieBende vendse Blut, dunk-
ler. Dieser Transportweg beginnt mit den in den winzigen Venolen; diese miinden in die groferen
Venen, bis sie schlieBlich in der rechten Herzkammer ankommen und von dort {iber die Lunge verlau-
fen, wo das Blut mit Sauerstoff angereichert wird, um als Arterien in die linke Herzkammer und von
dort als frisch mit Sauerstoff beladenes, arterielles Blut erneut in den Korperkreislauf zu gelangen.

Das aus dem Korper kommende, sozusagen verbrauchte und darum dunkelrote, venose Blut muss
wieder zur Lunge transportiert und dort erneut mit Sauerstoff beladen werden. Neben dem Sauerstoff
werden auch andere Korpersidfte wie Hormone, Enzyme und die winzig klein in Molekiile zerlegten
Nahrungsbestandteile {iber die Blutbahn transportiert. Diese gelangen erst nach der Leber ins Blut.

Das Lymphsystem ist ein eigenes Transportsystem neben den Blutbahnen (Arterien und Venen).
Arterien transportieren mit Sauerstoff gesittigtes Blut zu den Organen hin, Venen sind fiir den
Abtransport zustindig. Lymphgefiaf3e sind ebenfalls fiir den Abtransport zustindig. Thnen zwischenge-
schaltet sind die Lymphknoten. Sie sind die Miillverbrennungsanlagen des Organismus. Hier werden
korperschadliche Substanzen und Krankheitskeime aussortiert und, so moglich, unschidlich gemacht.

Wenn die Lymphknoten viel zu tun haben, werden sie dicker. Bei einer Erkéltung kdnnen wir die
Lymphknoten am Hals gut tasten. Auch die Mandeln sind Lymphorgane. Wenn wir sie wegschneiden,
storen wir die Immunabwehr. Dasselbe gilt fiir den Wurmfortsatz des Blinddarms, den Appendix. Er
wird wegen seiner Funktion im Lymphsystem als Dickdarmmandel bezeichnet. Wir storen eine wich-
tige Immunabwehr-Basis im Darm, wenn wir ihn entfernen. In der Mund- und Halsregion haben wir
deshalb so viele Lymphknoten, damit das Eindringen von Fremdstoffen ins Gehirn verhindert wird.

Eine zusitzliche Blut-Hirn-Schranke schiitzt das zentrale Nervensystem (ZNS) vor Eindringlingen.
Sie besteht 1. aus der Innenauskleidung (Endothel) der arteriellen Haargefal3e (Arteriolen, Kapillaren),
2. aus deren Basalmembran, 3. aus Fortsédtzen der Astrozyten (bestimmte Zellen des ZNS). Einige Sub-
stanzen konnen die Blut-Hirn-Schranke ungehindert passieren, z.B. Alkohol.

Im Kapitel Eiweifsspeicherkrankheiten werden Sie ab > Seite 136 erfahren, dass, wenn die Basal-
membranen der feinen Arteriolen durch EiweiBablagerungen verdickt sind, sie ihre verschiedenen Auf-
gaben nicht richtig erfiillen konnen. Eiwei3fasten macht sie rasch wieder schlank und die Poren wieder
durchléssig, was aber in der Schulmedizin nicht beachtet wird. Die arteriellen Kapillaren spielen eine
grof3e Rolle in der Speicherung tiberschiissiger Eiweille aus dem hohen Konsum tierischer Eiweile.
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Die Lymphbahnen kommen gewissermaflen aus dem Nichts. Sie beginnen irgendwo im Gewebe als
kleinste Gefdl3chen in der Ndhe ebenso kleiner, Blut fithrender Gefial3chen und in unmittelbarer Nihe
des Zwischenzellraums (Interstitium), in den die winzigen Sauerstoff und Nahrung mit sich fithrenden
Arteriolen aus dem arteriellen System einmiinden und von denen aus die winzigen Venolen samt den
Stoffwechselschlacken der Zellen zuriick ins vendse System fithren. Man nennt diese Gefd3chen auch
Haargefafe = Kapillaren. Es gibt Blut-, Lymph- und Luftkapillaren.

Der Austausch der Stoffe erfolgt durch Poren in den Gefialbahnen. Lymphbahnen sind wesentlich
poroser, d.h. durchgéngiger als die Blutbahnen. Sie nehmen am Beginn ihrer Strecke als winzige Haar-
gefille aus dem Zwischenzellraum (Interstitium) die dort schwimmenden Bestandteile auf: Zelltriim-
mer, Proteine, Mikroorganismen wie Viren und Bakterien und andere Fremdkorper.

Ebenso wie die kleinen Blutbahnen in immer dickere miinden, so miinden auch die kleinen Lymph-
bahnen in grofere. Sie miinden am rechten und linken Venenwinkel rechts und links des Schliissel-
beins und gelangen so {iber die zum rechten Herzen fiihrende Hauptvene, danach in die Lunge, dann
ins linke Herz und von dort erneut in den Blutkreislauf.

Mit dem Blutkreislauf gelangt alles in Milz, Leber und Niere und wird dort auf Brauchbarkeit unter-
sucht bzw. ausgeschieden. Auch iiber die Haut wird ausgeschieden; sie ist andererseits auch ein Auf-
nahmeorgan. Denken Sie an das Hormonpflaster, mit dem iiber die Haut Hormone in den Ko&rper
gelangen.

Hautausschldge sind immer ein Zeichen dafiir, dass etwas {iber die Haut ausgeschieden werden soll.
Saubere Erndhrung = saubere Haut! Es gibt mehrere Krankheiten, wo die Innen- und AuBenhiute
erkranken. Z.B. die Psoriasis (Schuppenflechte), bei der sich die Haut abschuppt und die oftmals mit
Zoliakie einhergeht. Bei der Zoliakie erkrankt die Schleimhaut des Diinndarms, oftmals unter gleich-
zeitigen rtheumatischen Beschwerden, bei denen die Zwischenzellrdume in Form der Fibromyalgie und
die Knorpel der Gelenke beteiligt sind.

Wie kommen in neuem Zusammenhang auf die Transportwege nochmals ab >>Seite 134 zuriick.

Arteriosklerose, Kalzium und Cholesterin

Arterienverkalkung ist eigentlich ein Unwort und Cholesterin ist weder schuld an der Verkalkung
noch ist es die Ursache. Cholesterinhemmer sind giftig und gefahrlich; sie stéren normale Funktionen
und bringen Ungleichgewicht. Sie kénnen Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall aber auch Diabetes aus-
16sen. Wechseln Sie den Arzt, wenn er nicht aufhort, Thnen dringend zu Cholesterinhemmern zu raten
und/oder blutdrucksenkende Mittel einzunehmen. Eigentlich miisste er Ihnen schon wegen des Krank-
heitsnamens auch noch Kalkhemmer gegen die Verkalkung verschreiben... .

Die Innenhaut (Intima) der Arterien verliert durch kiinstliche Transfette, raffinierte Ole, die {ibliche
Mangelerndhrung und fehlende Vitalstoffe ihre makellos glatte Oberfliche und raut auf. Daran lagern
sich aus dem durchstromenden Blut Plaques aus Kalzium und Cholesterin ab, die sich aber unter natur-
belassener Erndhrung innerhalb von sieben Jahren vollkommen zuriickbilden kdnnen. Derartige Krank-
heiten entstehen durch inneren Hunger trotz Sittigkeitsgefiihls des Korpers, d.h., durch Mesotrophie.

Arteriosklerose ist eine Saccharidose. Sie ist eine durch isolierte Kohlenhydrate ausgeloste multifak-
torielle degenerative Erkrankung mit weit gestreuten weiteren degenerativen Lisionen unter breiter
Symptomatik. Arteriosklerose und ein grofer Teil ihrer Folgekrankheiten sind heilbar, wenn die
Erndhrung nicht halbherzig sondern konsequent geéndert wird.

Arteriosklerose ist nicht die Folge des Verzehrs von guter Butter, Schweineschmalz, fettem Fleisch
und gesittigten Fettsduren. Wir miissen keine Margarine aus hochungeséttigten Fettsduren mit den als
so lebenswichtig angepriesenen Omega-3-Fettsduren essen. Wir sollten lediglich authéren, ungesundes
Brot zu kaufen, belegte Brote und Kuchen zu futtern, die uns an jeder Ecke angeboten werden, uns mit
iblicher Pizza, Pommes und Spaghetti vollzustopfen, zu ditschen und zu datschen, SiiBigkeiten zu lut-
schen, wir miissen auch garantiert zuckerfreie Sweets meiden, und schon verabschiedet sich die Arte-
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riosklerose. Allerdings dauert ihr "Lebe wohl!" sieben Jéhrchen lang, und das ist fiir einen alten Men-
schen eine lange Zeit! Da die Arteriosklerose sich allméhlich abbaut, lohnt es sich aber in jedem Fall,
denn Sie erholen sich gleichzeitig nach und nach immer mehr. Sie nehmen gleichzeitig an Jahren wie
an Gesundheit zu, wihrend die Folgekrankheiten und eventuelles Ubergewicht abnehmen.

Stecken Sie sich ein kleines Méannchen ins Ohr, dass ihnen bei jeder Versuchung einfliistert: "Deine
Arteriosklerose ist heilbar, wenn Du das ldsst und den verdammten Zucker samt dem raffinierten Mehl
aus Deiner Erndhrung konsequent verbannst." Dafiir miissen Sie nicht einmal Vegetarier werden! Und
auch nicht auf Eier verzichten, weil die das vermeintlich bose Cholesterin enthalten. Auch die gute
Butter konnen Sie weiterhin genielen. Aber bitte auf ein selbst gebackenes, vollwertiges Vollkornbrot
streichen. Meinetwegen ab und an auch mit Mettwurst und Kése darauf, es sei denn, Sie mdchten aus
ethischen Griinden auch das abstellen.

Fassen wir die hervorstechenden Punkte zusammen:

- Erhohte Blutfette werden als Ursache fiir die Arteriosklerose genannt, dabei bestehen die
Plaques auf den Arterien aus Kalzium und Cholesterin. Es wird von gutem (HDL) und schlech-
tem (LDL) Cholesterin gesprochen und derselbe Fehler wie bei den Fettsduren, wie auch bei
guten und schlechten Bakterien gemacht.

«  Widerspriichlicherweise wird durch die irrefiihrende Namensgebung nur dem Cholesterin die
Schuld fiir Arteriosklerose (Arterienverhdrtung = Arterienverkalkung) gegeben, obwohl die
Belege auf der Innenseite der Arterien aus Kalzium (Kalk) und Cholesterin bestehen.

« Arteriosklerose heiflit genau libersetzt Arterienverhirtung. Auf Deutsch wird félschlicherweise
von Arterienverkalkung gesprochen, obwohl dem Fett die Schuld zugewiesen wird.

+  Wenn Arteriosklerose durch Cholesterin, also Fett, entstehen wiirde, miisste sie auf Deutsch
eigentlich Arterienverfettung, nicht aber Arterienverkalkung heilen. Wie wére es mit der Gro-
teske Fett-Kalk-Arterien? Ubrigens: Die Fettleber entsteht auch nicht durch Fett sondern durch
iiberernihrtes, tippiges Leben, zu viel Alkohol, Medikamentenmissbrauch und Diabetes.

« Es ist ein Widerspruch in sich, kalziumreiche Erndhrung fiir die Knochengesundheit zu propa-
gieren und gleichzeitig von Arterienverkalkung und Gehirnverkalkung alter Menschen zu spre-
chen. Wenn das Kalzium fiir die Knochen gut ist, kann es nicht gewissermallen verrutschen
und im Gehirn Schiden anrichten.

«  Cholesterinwerte sind individuell verschieden und nicht die eigentliche Ursache fiir Arterio-
sklerose und Herzinfarkt. Es gibt gesunde Vegetarier mit hohen LDL-Werten unter fehlender
Arteriosklerose!!

«  Der Korper stellt Cholesterin selbst her. Wenn zu wenig mit der Nahrung zugefiihrt wird, pro-

duziert er mehr. Er ist nicht auf Cholesterinzufuhr angewiesen. Also kann ein hoher Choleste-

rinspiegel nicht durch gedrosselte Zufuhr von Nahrungscholesterin gesenkt werden.
+ Arterienverkalkung verschwindet nicht durch Omega-n-Fettsduren: Distel-, Lein-, Raps-, Trau-

benkern-, Walnussol und dergleichen mehr.

« Arteriosklerose verschwindet weder durch kalkarme (kalziumarme) noch durch cholesterinarme
Kost.

+ Arterienverkalkung verschwindet nicht durch Meiden von Butter, Eigelb, Schmalz und anderen
tierischen Fetten.

- Verschwiegen wird, dass die Arteriosklerose durch konsequente Erndhrungsumstellung inner-
halb von sieben Jahren vollstindig heilbar ist.

«  Samtliche auf der Grundlage von Arteriosklerose entstandenen Krankheiten, die noch keine
dauerhaften Schiden durch Substanzverluste nach sich gezogen haben, sind heilbar. Erblindete
Augen heilen nicht noch wachsen amputierte Fiie nach. Aber man kann Amputationen bis 5
Minuten vor Zwolf verhindern, wenn man die Erndhrung umstellt. Wir kommen darauf nach
der Besprechung der EiweiB3speicherkrankheiten auf den > Seiten 136-138 zuriick.
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Thrombose

Die Entstehung von Thrombosen ist recht komplex, wenngleich die Ursache eine einzige ist: meso-
trophe Erndhrung. Rauchen und Trinken tragen auch mit dazu bei. Die Grundursache ist aber immer
dieselbe wie bei den anderen erndhrungsbedingten Zivilisationskrankheiten auch. Es gibt vendse und
arterielle Thrombosen; bei beiden kommt es zu einem Blutgerinnsel, der den Blutstrom behindert.

Das Blutgerinnsel entsteht aus verschiedenen Vorbedingungen heraus. Bei einem vendsen Ver-
schluss ist das Gewebe rosa bis bldulich verfarbt. Das Gewebe schwillt durch das Austreten des Plas-
mas (flissiger Teil des Blutes) durch die Venenwiande hindurch an. Bei Beinvenenthrombosen sieht
man das an den dicken Beinen. Wenn man mit dem Finger driickt, entsteht eine helle Delle. Die grof3e
Gefahr bei tiefsitzenden Thrombosen (Phlebothrombose) ist die Lungenembolie. Wenn der Blutpfropf
namlich zur Lunge wandert, kann er dort wichtige Adern verstopfen, der Gasaustausch von Stickstoff
aus dem Organismus und neuem Sauerstoff aus der Luft wird blockiert. Es kommt zur Erstickung.

CAVE - Bei einem arteriellen Verschluss ist das Gewebe nicht rosa oder blasslila sondern weil3. Der
arterielle Verschluss ist ein absoluter Notfall; es muss sofort der Notarzt gerufen werden, weil sonst
eine Gliedmafle verloren gehen kann. Immer wieder kommt es durch nicht oder zu spit erkannte arteri-
elle Verschliisse zu Amputationen. Im schlimmsten Fall versterben die Patienten. Bis zum Eintreffen
des Notarztes muss die betreffende Gliedmalle hoch gelagert werden. Erndhrungstherapeutische Mal3-
nahmen sind keine Notfallversorgung sondern greifen in Nachbehandlung und Vorsorge. Dort aller-
dings greifen sie griindlich!

Leider erkennt man auch vendse Thrombosen nicht sofort, wenn man sie aber erkennt, sollte man
umgehend zum Arzt gehen! Vor einer Lungenembolie bestand meistens schon 5 Tage lang eine nicht
erkannte Thrombose!! Also sollte man es nicht erst so weit kommen lassen.

Ursachen fur Thrombosen:

A - Veridnderte Blutzusammensetzung
B - Verdnderung der Gefa3innenwand
C - Verlangsamung des Blutstroms

Aus den Ursachen ergibt sich das Therapieziel:

«  Blutzusammensetzung korrigieren.

«  Gesundung der Gefdflinnenwand durch Ernédhrungsumstellung herbeifiihren.

«  Ggf. Herzstirkung, damit das Blut wieder in der richtigen Geschwindigkeit strdmen kann.
« Abbau der Arteriosklerose, damit es keinen Stromungswiderstand fiir das Blut gibt.

Die Reihenfolge der Ursachen wurde hier anders als in der Schulmedizin aufgefiihrt. Wenn man sie
sich bei der Schulmedizin ansieht, erkennt man bereits den verqueren Denkansatz. Dort wird nédmlich
nicht die verdnderte Blutzusammensetzung an den Anfang gestellt, und sie wird auch in der Therapie
nirgendwo beachtet. In jeder Therapieform aber geht es primir um die lebensrettende Auflosung des
Gerinnsels. Anschlieend wird in der iiblichen Therapie nicht etwa die Erndhrung richtig gestellt, son-
dern es werden lediglich Blut verfliissigende Mittel gegeben: Marcumar, Heparin oder ASS (=
Aspirin). Unter Marcumar kann es zur Gehirnblutung kommen. Ich sah wihrend meiner vier Jahre auf
der Intensivstation (als Sitzwache wiahrend meines Studiums) mehrfach Menschen daran versterben.

Die Krankenhauserndhrung ist noch katastrophaler als die Erndhrung in den Senioreneinrichtungen.
Sie ist auch, was die Therapie von Thrombose und Lungenembolie anbelangt, absolut kontraindiziert!
Dem Patienten wird vielleicht im Zusammenhang zu seiner Thromboseneigung noch geraten, viel zu
trinken. Aber er bekommt weder im Krankenhaus, noch im Seniorenheim oder zu Hause eine Ernih-
rung, die die Wiederholung von Thrombosen ausschlieBt. Ganz im Gegenteil!
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Manchmal werden auch noch die Herzkraft (Inotropie) verstirkende Mittel verschrieben, um dem
Herzen zu helfen, wieder kriftiger zu schlagen und die nétige Pumpleistung zu erbringen. Das ist, wie
wenn man einem schwach im Bett liegenden Menschen einen Tritt in den Hintern verpasst, damit er
aufsteht. Herz, Blut und Adern werden weiterhin durch die inadequate Zivilisationskost geschunden,
blockiert und krank gemacht. Und der Rat, nicht herumzusitzen sondern sich zu bewegen, kann die
Erndhrungs-Therapieversdumnisse wahrhaftig nicht wett machen.

Ob nun Henne oder Ei am Anfang waren, mag nicht entscheidend sein, aber fiir die Entstehung von
Thrombosen steht die sich aus der Erndhrung ergebende Blutzusammensetzung am Anfang. Denn die
Nahrstoffe aus dem Blut sind Grundvoraussetzung dafiir, in welchem Zustand sich die Venen befinden
und ob das Herz kréftig pumpt oder gegen Widerstdnde ankdmpfen muss.

Im Zusammenhang mit den Venenthrombosen ist auch der Abbau der Arteriosklerose wichtig. Wenn
das Herz das Blut durch die verhirteten und im Lumen verengten Arterien pumpt und es durch Ablage-
rungen auf den Arterien Widerstdnde gibt, muss es dagegen anpumpen und erhoht den Blutdruck.
Ohne derartigen Widerstand funktioniert auch der vendse Riickstrom zum Herzen besser.

Das vendse Blut, das aus dem Korper zuriick zum Herzen gelangen muss, wird durch die Saugwir-
kung des schlagenden Herzens zuriickgeholt, wahrend das arterielle, vom Herzen kommende Blut
durch dessen Pumpleistung in den arteriellen Kreislauf gelangt. Wir werden darauf im Bluthochdruck-
Kapitel ab >>Seite 105 zuriickkommen.

A - Verinderungen der Blutzusammensetzung

- Blutgerinnungsstérungen verschiedener Art
- zu wenig Trinken

- zu wenig Fliissigkeit in der Nahrung

- Schwangerschaft

Therapieziel:

Blutzusammensetzung korrigieren.

Verbesserung der Blutzusammensetzung:

Dies geschieht, Sie wissen es bereits, durch eine konsequent frugivore, d.h. pflanzliche, tie-
risch-eiweillfreie Erndhrungsweise, die von sich aus nicht nur alle Vitalstoffe sondern auch
reichlich Fliissigkeit enthélt. Auch in diesem Zusammenhang mochte ich nochmals ausdriick-
lich vor Milcheiweill warnen, vor allem aber vor Milchprodukten wie Quark und Kise! Wir
werden darauf noch mehrfach eingehen.

Um rasch aus der Gefahrenzone herauszugelangen und dauerhaft ohne Thrombosen zu bleiben,
sollte man fasten, reichlich trinken und dann mit roher Frischkost aufbauen. Ich nenne das
Schaukeldidt. Zuerst 1-3 Tage fasten, dann 1-3 Tage reine Frischkost, dann wieder 1-3 Tage
fasten, und erneut 1-3 Tage Frischkost und so fort. Sie kommen aber auch ohne Fasten zum
Ziel, nur dauert es dann etwas ldnger. Wichtig ist, dass Sie ab sofort vegan leben, am besten
vegan bleiben oder bestenfalls sporadisch mal ein Ei oder etwas Kése zu sich nehmen.

Die zur Thrombose fiihrende Zahfliissigkeit des Blutes (erhohte Blutviskositidt durch zu viele
korpuskulére, d.h. feste Bestandteile) steigt nicht nur unter zu wenig Fliissigkeit, sondern vor
allem durch tierisches Eiweil} in der Nahrung. Sie sinkt, wenn man sich vegan erndhrt. Das
Blut wird schlichtweg fliissiger, wenn weniger Eiweill darin transportiert wird. Blutverdiinner
aller Arten werden dadurch iiberfliissig, Thrombosen und Lungenembolien gibt es nicht mehr.
Ein Aderlass fiihrt dazu, dass das Blut sofort fliissiger wird. Er ist auch bei hohem Blutdruck
die Erste Hilfe der Wahl. Wenn Sie Schmutzwasser in einem Behilter haben, etwas davon
abgiellen und mit Klarwasser wieder auffiillen, sehen Sie mit eigenen Augen, dass Sie das
Schmutzwasser verdiinnt haben. Die festen, d.h. korpuskuldren Teile, die darin schweben und
es triilbe aussehen lassen, sind weniger geworden. Dasselbe passiert beim Aderlass: Die festen
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(korpuskuldren) Bestandteile, namentlich das Hamatokrit, werden weniger, die fliissigen (hier:
Blutplasma) werden dadurch mehr, und das Blut flie3t ungehinderter als vorher. Nach einem
Aderlass sollte man, ebenso wie nach einer Blutspende, reichlich trinken.

Wir haben 5-6 1 Blut im Koérper. Wenn davon wihrend 4 Wochen je 1 x die Woche 250 ml
(1/4 Liter) im Aderlass entzogen werden, fiillt sich das umgehend mit Fliissigkeit (Blutplasma)
auf. Nach jedem Entzug bilden sich wieder neue rote Blutkérperchen (Erythrozyten). Manche
Bluthochdruck-Patienten gehen regelméfBig zum Blutspenden, um dadurch zum Aderlass zu
kommen, ihren Bluthochdruck zu senken und gleichzeitig anderen Menschen zu helfen. Das
mit dem hohem Hamatokrit belastete Blut bekommen dann die Kranken transfundiert... .

Rote Blutkorperchen haben tibrigens nur eine Gesamtlebensdauer von 3 Monaten; sie werden
laufend im Knochenmark neu gebildet. Es kommt also laufend Nachschub. Wenn wir uns
gesund erndhren, haben wir nach nur 3 Monaten vollig gesundes Blut: auch ohne Aderlass und
Blutspende. Marcumar und Heparin eriibrigen sich dann.

Dennoch bleiben leichte Blut verdiinnende Medikamente in sehr fortgeschrittenem Stadium -
und nur da! - weiterhin notwendig. Grund: Verlangsamung des Blutstroms durch abnehmende
Herzkraft. Durch Blutverdiinner schlagt zwar das Herz nicht kréftiger, und der Blutstrom flief3t
auch nicht schneller, aber durch den langsamen Blutstrom aufgrund mangelnder Pumpleistung
konnen feste (korpuskuldre) Substanzen ausgefillt werden und an den moglicherweise nicht
mehr ganz intakten Blutgefd3en hidngen bleiben. Ich gebe meiner Mutter jedenfalls trotz der
seit ein paar Jahren optimal gesunden Erndhrungsweise regelmiflig ASS zur leichten Blutver-
diinnung. Sie hat seit 40 Jahren einen Herzschrittmacher, hat ein vergroflertes Herz, dadurch
einen Mitralklappendefekt (die Herzklappe schlieBt nicht mehr richtig), Herzinsuffizienz
(Herzschwiche), Raynaud-Krampfe in den Fingern, und sie hatte mehrere schwere Phle-
bothrombosen sowie damit im Zusammenhang stehende 6 Lungenembolien. Da ist Vorsicht
geboten. Auf die Raynaud-Kriampfe kommen wir auf den »>>Seiten 138 und 251 zurtick.

Durch heil3-kalt-Wechselbdder an Fiilen und Unterarmen stiarken Sie Kreislauf und Durchblu-
tung und ebenfalls durch Bewegungsbader im Schwimmbad. Man wird aber nicht immer auf
Heparin vollstindig verzichten konnen. ASS (Aspirin) reicht meistens vollkommen aus. Der
Blutstrom wird dadurch allerdings nicht schneller und das Herz auch nicht kriftiger.

B - Verinderung der Gefiflinnenwand

Therapieziel:

Fortschreiten der Verdnderungen durch konsequente Erndhrungsumstellung stoppen.
GefaBinnenwinde (Intima) ausheilen lassen, Bindegewebsschwiche zuriickfahren und
unbrauchbare Venen verdden lassen.

Gesundung der GefidfBinnenwand herbeifithren

Das meiste geschieht von selbst! Deshalb lassen wir unter gesunder Erndhrung den Heilungs-
prozess ohne zu viele medikamentose Einmischungen von selbst ablaufen. Wo durch starke
strukturelle Veranderungen eine vollige Heilung nicht mehr moglich ist, konnen wir das Fort-
schreiten verhindern und optimale Bedingungen dafiir schaffen, dass wir trotz der verdnderten
Venen gesund bleiben, denn sobald in ausgewogener Menge geniigend Vitalstoffe mit der
Nahrung zugefiihrt werden, heilt alles von selbst. Durch kneippsche Wasseranwendungen
(heiB3-kalt-Wechselduschen, Full- und Armbéader) und andere natiirliche Durchblutungsforde-
rung wie Saunagidnge konnen wir dazu beitragen, dass es nicht mehr zur Thrombose kommt.
Wir konnen unsere Gefillinnenwéinde nicht aktiv putzen sondern sie sich passiv ausheilen las-
sen. Das macht die Putzkolonne aus der gesunden Nahrung: Vitamine, Enzyme, Korpersifte
aller Arten, Mineral- und Phytostoffe. Die Aktivitit iibernimmt der Organismus. Dasselbe gilt
fiir die Bindegewebsschwiche. Wir kdnnen sie nicht vollstindig heilen, aber wir kdnnen dafiir
sorgen, dass sie sich nicht so stark auswirkt und nicht weiter voranschreitet.
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Bei den Arterien kommt es, wie oben schon geschildert, unter jahre- und jahrzehntelanger ina-
dequater Erndhrung zum Aufrauen der Gefillinnenwand. Daran konnen sich nicht nur Choles-
terin und Kalzium aus dem durchstromenden Blut ablagern, sondern es konnen durch die
Gesamtsituation in der arteriosklerotisch verédnderten Arterie auch rote Blutkorperchen (Ery-
throzyten) hingen bleiben, und es kommt zum Gerinnsel.

Allgemeine Bindegewebsschwiche wirkt sich auch in der Gefa3wand der Venen aus. Manche
Menschen kommen mit Bindegewebsschwiche, was immer man darunter verstehen moge,
bereits auf die Welt, andere erwerben sie sich durch die schon hinlanglich beschriebene unge-
sunde Zusammensetzung der Erndhrung. Das fiihrt zu Ablagerungen im Bindegewebe und im
Zwischenzellraum (Interstitium). Fibromyalgie, Bindegewebsschwiche und anderes sind die
Folge der Innenweltverschmutzung. Dergestalt verdnderte Venen konnen dem Druck des Blu-
tes nicht standhalten, sie geben nach und sacken aus, und in den Aussackungen bilden sich
Blutgerinnsel. Etwas sehr dhnliches erleben wir iibrigens auch bei den Darmen: es konnen sich
Aussackungen ergeben (Divertikulitis), die dann mit Kot gefiillt werden, austrocknen und an
der Innenwand des Darms hédngen bleiben. Das fiihrt chronischen Entziindungen und
Geschwiiren unterschiedlicher Namensgebung, die sich danach richten, wo sie sich befinden
und welcher Doktor sie entdeckt hat.

Wenn die Venen ausleiern, bleiben Partikel aus dem durchstromenden Blut hingen, es bilden
sich Blutgerinnsel, und es kommt zur Thrombose. Es kann aber auch passieren, dass der
Durchgang (Lumen) der Venen verengt wird und auf diese Weise, dhnlich wie bei einem arte-
riellen Verschluss, das ohnehin meist zu zdhfliissige Blut hdngen bleibt. Dass sich derart starke
Verianderungen nicht von heute auf morgen ergeben und manchmal nie mehr ganz zuriickbil-
den konnen, liegt auf der Hand. Der Korper bildet, wenn Venen dauerhaft verstopft bleiben,
neue Venen, die wie Nebenfliisse die Blockaden umgehen. Man nennt sie Kollateralen. Die
funktionslos gewordenen Venen kann ein geschickter Arzt verdden und herausziehen.

Jede Venenentziindung kann in eine Thrombose miinden. Ich denke, dass Thnen die Zusam-
menhénge gut verstindlich geworden sind. Wo sich eine Entziindung in einem Blutgefal} ent-
wickelt, wird die Gefdlinnenwand angegriffen und raut auf. Daran bleiben Blutpartikel hén-
gen, welcher Art auch immer sie sind. Es geht nicht anders zu als bei einem Menschenauflauf,
der in eine Massenpanik miindet und wo schliefllich Menschen totgetrampelt werden. Der Rest
der Menge kommt nicht daran vorbei und wird auch noch mit in das Desaster hineingezogen.

C - Verlangsamung des Blutstroms

Therapieziel:

Herzstirkung, damit das Blut wieder kraftvoll in der richtigen Geschwindigkeit strémen kann.

Verbesserung der Herzkraft

In der Schulmedizin werden bei fortgeschrittener Herzschwiche Glykoside (Digitalis) gege-
ben. Sie werden liberwiegend aus dem Fingerhut (Bliite der Digitalis) und der Meerzwiebel
(Scilla maritima) gewonnen. Weilldorn (Crataegus) hat eine dhnliche Wirkung, hat aber den
Nachteil, dhnlich wie Kaffee und Tee aufzuputschen. Knoblauch, der gern gegen Arterioskle-
rose genommen wird, fitlhrt ebenso wie Weilldorn zu hoherem Blutdruck, wenn man ihn regel-
mafig in groBeren Mengen einnimmt. Auch schwach wirkende oder nebenwirkungsfreie Mittel
aus der Pflanzenheilkunde konnen unerwiinschte Wirkungen haben. Alle genannten Mittel
peitschen das Herz an, ohne dass es sich vorher hat erholen oder heilen konnen. Wichtiger als
das Anpeitschen ist aber, dass sich Herzkranzgefifle und Herzmuskel ebenso wie Arterien,



Sofia Sérensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fur Senioren ]()3

Venen, Arteriolen und Venolen erholen und ausheilen kénnen. Dann muss sich das alte Herz
nicht mehr so abmiihen.

Zur Verlangsamung des Blutstroms kommt es auch durch Bettldgerigkeit und Bewegungsman-
gel. Langeres Sitzen bei einer Reise kann ebenfalls zur Thrombose fiihren. Deshalb: immer
mal wieder aufstechen und gehen, Beine hochlegen, und bei langen Flugreisen weitere Trai-
ningseinheiten durchfiihren. Bewegung kriftigt alle Muskeln und somit auch den Herzmuskel:
Spazierengehen, Gymnastik und Wassergymnastik. Das Herz will regelméBig trainiert sein.
Wer rastet, der rostet!

Bewegungseingeschriankte konnen sich im Wasser frei entfalten. Rudern Sie kraftig mit Armen
und Beinen gegen den Wasserwiderstand an. In alle Richtungen: rauf, runter, seitlich. So stér-
ken Sie Ihre Muskeln und auch Thr Herz. Selbst im Rollstuhl und Bett ist Gymnastik moglich.
Abwechselnd heifle und kalte Wassergiisse auf verschiedene Korperpartien oder fiir den gan-
zen Korper, Fullbdder und die Sauna machen ebenfalls Herz und Kreislauf fit und stirken
iiberdies das Immunsystem.

Thrombosen entstehen nicht nur auf der Grundlage von Eiweil3iiberfiitterung, Bindegewebs-
schwiche und fehlenden Vitalstoffen sondern auch durch Herzschwiche (Herzinsutfizienz).
Diese ist die Folge von iibergro3em Widerstand in den durch Ablagerung verhirteten Arterien
(Arteriosklerose). Das Herz wird groBler (Cor bovinum), wenn es jahrelang gegen diesen
Widerstand pumpen muss. Dabei kann auch die Korper-Hauptschlagader (Aorta) ausleiern. Sie
geht direkt vom Herzen ab und muss den ersten Pumpstof3 auffangen. Wird der stirker, so ver-
groBert sich der Aortenbogen (gleich nach dem Herzen) und wird gleichzeitig diinner. Schlief3-
lich zerreil3t sie wie ein Luftballon. Das zieht einen Sekundentod nach sich.

Vergleichen Sie das Herz mit den Armmuskeln: Je schwerer sie heben, reilen und stemmen,
desto dicker werden die Muskeln. Der Herzmuskel ist zwar etwas anders aufgebaut als die
Armmuskeln, aber auch das Herz ist ein Muskel. Eine HerzvergroBBerung (Cor bovinum) ist
allerdings krankhaft. Durch die Vergroflerung des Herzmuskels schlieBen die gleich bleiben-
den Herzklappen nicht mehr richtig. Blut schwappt iiber und wird nicht richtig weiter befor-
dert. Es kommt zu Luftnot (Herzasthma = Asthma cordiale) und blauen Lippen. Durch die
stindige Uberanstrengung wird das Herz schwach. Es kommt zur Herzinsuffizienz, und die
Pumpkraft l4sst nach.

Wenn die linke Herzklappe (Trikuspidalklappe) nicht richtig schlieB3t, kann es zu Rhythmuss-
torungen kommen, wenn die rechte Mitralklappe nicht mehr richtig schlie3t, bekommen die
Menschen gerdtete Wangen: das typische Mitralklappengesicht = Facies mitralis und eine
RechtsherzvergrofSerung. Dadurch kommt es zum Riickstau in den vendsen Kreislauf. Durch
die Uberfiillung der Venen kommt es zu Defekten der Venenklappen, die das vendse Blut
daran hindern sollen, wieder zuriickzustromen, und es bildet sich eine chronisch-vendse Insuf-
fizienz aus. Durch Venenerweiterung kommt es dann zur Stromungsverlangsamung. Und
durch die chronische Veneninsuffizienz und den Riickstau tritt Fliissigkeit aus und die Beine
werden dick.

Da die Ablagerungen in den Arterien nicht von heute auf morgen verschwinden sondern unter
sehr konsequent tierisch-eiweiBBarmer oder -freier Erndhrung bis zu sieben Jahren fiir ihre Aus-
heilung bendtigen, ist es klar, dass der Herzmuskel sich nicht von heute auf morgen verklei-
nern kann. Es gibt dazu meines Wissens keine Forschungen noch Forschungsergebnisse. Ich
gehe aber stark davon aus, dass sich die HerzgroB3e entsprechend dem Riickgang der arteriellen
Ablagerungen auf Normalgrofle zuriickbilden kann wie es ja auch die Muskeln tun, wenn sie
nicht mehr heben, reilen und stemmen miissen. Aber es braucht Zeit dafiir! Und die haben
Altersherz und sein Besitzer nicht mehr.

Das gesunde Sportlerherz ist grofler als bei der Durchschnittsbevolkerung, ohne dass es aber
krank wire. Das Sportlerherz schlidgt auch wesentlich weniger pro Minute, als das Durch-
schnittsherz. Nicht jede Herzvergrof3erung ist also pathologisch! Bei jeder Herzvergroflerung
kommt es im Laufe der Zeit auch zur Pulsverlangsamung. Beim gut trainierten Sportler ist das
kein Grund zur Sorge; er muss allerdings lebenslang weiter trainieren.
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Offene Beine (Ulcus cruris)

Eine schreckliche aber heilbare Plage ist das offene Bein. Durch die stindige Unterversorgung mit
notwendigen, aus der Nahrung stammenden Néhrsubstanzen kommt es zu wiederholten Venenentziin-
dungen und Thrombosen und in der Folge zum Absterben von Haut und Unterhautgewebe an den Bei-
nen unter ndssenden, manchmal eitrigen Wunden. Vergleichen Sie das offene Beingeschwiir ruhig mit
einem verschmutzten Dreckloch auf einer Miillkippe. Verzeihen Sie mir bitte diesen drastischen aber
anschaulichen Vergleich. Obwohl jeder weil, dass die Ursache eine drastische Mangeldurchblutung
ist, wird nichts gegen das Grundiibel getan. Wenn man das Geschwiir jahrelang behandeln kann, ist das
eintrdglicher als wenn man der betroffenen Patientin - meistens sind es Frauen - sagt, sie moge doch
einfach rohe Frischkost essen.

Ebenso, wie man Amputationen verhindern kann, indem man kein oder sehr, sehr wenig tierisches
Eiweill und reichlich Frischkost isst, so kann man auch das offene Bein durch dieselbe einfache
Methode verhindern und selbst dann ausheilen, wenn es jahrelang bestanden hat. Nach ein paar Tagen
kann man bereits erste Erfolge sehen, nach ein paar Wochen ist alles garantiert ausgeheilt.

Immer wieder kénnen wir sehen, dass die ganze diffizile Studiererei der Arzte - und ich habe mir
immerhin nachweislich 73% dieses Wissens in neun, nein, eigentlich elf Jahren intensiven Studierens
angeeignet - zwar interessant ist, dass aber die Therapie fast iiberwiegend sehr, sehr schlicht und
immer dieselbe sein muss. Das aber habe ich bei meinem langjédhrigen Heilpraktikerstudium ebenso
wenig gelernt wie approbierte Arzte. Genau deshalb halte ich von den meisten Heilpraktikern, natur-
heilkundlichen und sonstigen Arzten nicht viel. Meine Negativerfahrungen sind zu grol gewesen, als
dass ich noch Vertrauen in diese Berufsstinde hitte.

Wir benétigen oftmals nicht einmal die ganze Palette an Phytotherapie (Heilpflanzenkunde) noch
Homoopathie und schon gar nicht die vielen, vielen nebenwirkungsreichen Medikamente aus der Apo-
theke. Denn unsere Nahrung ist uns gleichermaflen Medizin wie Lebens-Mittel: Mittel zum gesunden
Leben. Erndhren wir uns aber chronisch ungesund, so driften wir in chronische Krankheiten ab. Eine
davon ist das Ulcus cruris, an dem auch meine Schwiegermutter jahrzehntelang litt. Aber sie lief3 sich
von mir nichts sagen. Thr Mann war Internist und verfolgte mich ab meiner Erndhrungsumstellung mit
tiefstem Hass und verbreitete iiberall, dass ich dumm sei und nichts wiisste. Er sagte und schrieb es
sogar meinem Hausarzt, dass ich eine vollkommen ungebildete Person sei.

Jede Heilung ist letztlich Selbstheilung! Der Korper selbst repariert die Wunden. Jede normale
Wundheilung dauert maximal 9 Tage. Miissen groflere Wunden geschlossen werden, dann kommt es
zur Defektheilung: Es bildet sich Narbengewebe. Die Bruchstelle eines Knochenbruchs bekommt eine
Art Klebstoff: Die Kallusbildung. Alles heilt mit der Zeit.

Wir haben es selbst in der Hand wie schnell unsere kdrperlichen Wunden heilen. Und bei den seeli-
schen Wunden haben wir es ebenfalls in der Hand. Je mehr wir in den Wunden herumstochern, desto
weniger konnen sie heilen. Je hdufiger wir in der Vergangenheit herumwiihlen und damit unsere
Depressionen fiittern, desto heftiger werden Schmerz, Wut und Trauer. Sie vergiften unser Leben. Um
Wunden - von selbst! - ausheilen zu lassen, bedarf es grofler Riicksichtnahme und vor allem der Berei-
nigung des Ist-Zustandes. Wenn wir im Hier und Heute aufrdumen, heilen die alten Wunden dauerhaft.
Sie schlieen sich. Und nur die Narben erinnern uns daran, dass sie einmal da waren.

Wenn uns die Kiiche im Seniorenheim keine gesundheits-adequate Kost gibt, unter der unsere Krank-
heiten ausheilen konnen, diirfen und miissen wir sie einfordern, notfalls juristisch einklagen. Wir
haben ein Recht auf Unversehrtheit, Gesundheit und Heilung, auch wenn das im Budget von Kran-
kenkassen, Arzten und Pflegeeinrichtungen nicht wirklich vorgesehen ist. Aus Unwissenheit, Nach-
lassigkeit, Triagheit oder gar aus Bosheit??
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Bluthochdruck und seine Heilbarkeit

Den Bluthochdruck haben wir bereits mehrfach angesprochen. Ja, auch dieser ist, wie schon mehr-
fach angesprochen unter naturbelassener Kost heilbar, und zwar gleichgiiltig, welcher Art der Hoch-
druck nach der Benennung der Schulmedizin ist, denn der Name basiert immer nur auf einem
bestimmten Verstdndnis und den behaupteten Ursachen. Selbstverstindlich sind weder Pharmaindus-
trie noch Arzte an der Heilung der einen oder anderen Hypertonieart interessiert, denn er bringt ebenso
wie Diabetes und vieles, vieles mehr sehr viel Geld ein. Neuerdings durch Mikrondhrstofftherapie. Die
miissen natiirlich gekauft werden. Die wirklich Klugen aber beziehen sie aus ihrer echten Vollwertkost.

Wenn Sie das Kapitel Arteriosklerose aufmerksam gelesen haben und weiter unten mit dem Kapitel
Eiweifispeicherkrankheiten abrunden, werden Sie nachvollziehen konnen, dass Bluthochdruck heilbar
ist. Es ist viel einfacher als allgemein angenommen. Blutdrucksenker und Cholesterinsenker sind keine
Alternative zur nebenwirkungsfreien Naturkost. Denken Sie bitte daran: Blutdrucksenker wirken an der
Entstehung von Osteoporose mit!

Um rasch aus der Gefahrenzone herauszukommen, sollte durch einen Arzt oder Heilpraktiker ein
Aderlass vorgenommen werden. Dabei werden 250 ml Blut abgenommen. Man kann den Aderlass in
Abstinden, die der Arzt oder Heilpraktiker bestimmt, wiederholen. Wenn man jedoch von reiner
Frischkost lebt, eriibrigen sich weitere Aderldsse und Geldausgaben sehr sehr rasch.

Schauen Sie sich bitte die Internetseiten von Dr. Johann G. Schnitzer an. Dort kénnen Sie unzihlige
Berichte lesen und werden erkennen, dass die Heilung vom Bluthochdruck sich parallel zur Einhaltung
der Kostform - mit oder ohne Kompromisse - entwickelt. Ergo: Der Bluthochdruck verlduft parallel zur
Erndhrungsweise! Die wirklich Klugen geben sich nicht mit kompromissreichen Halbheiten zufrieden!

Bluthochdruck ist ohne Medikamente heilbar

Internetseiten von Dr. med. dent. Schnitzer

«  http://www.dr-schnitzer.de/bluthochdruckstudie02-einfuehrung.html
«  http://www.dr-schnitzer.de/blutdruck-zeitplan.html

«  http://www.dr-schnitzer.de/bhd002.htm

+  http://www.dr-schnitzer.de/bluthochdruck-index.html

Biicher von Dr. med. dent. Schnitzer
Bluthochdruck heilen - Risikofaktor Hypertonie - Lebensbedrohend aber heilbar
- Die kausale Therapie der essentiellen Hypertonie

Chronische Bronchitis

Im Kapitel Milch ist Sduglingsnahrung (165-168) werden wir auf den Zusammenhang von Milch
und Milchprodukten zu Asthma bronchiale und chronischer Bronchitis ausfiihrlich eingehen. Gehdufte
Erkidltungskrankheiten, Bronchialasthma und das Rauchen konnen iiber die Jahre zur chronisch
obstruktiven Bronchitis und von dort zum Lungenemphysem fiihren. Schon deshalb muss jede iiber das
normale ZeitmalBl hinaus andauernde Erkiltung ernst genommen werden. Manche Menschen haben
eine Erkéltung nach der anderen. Zu diesen habe auch ich gehort. Fiinf Monate Erkdltung am Stiick
waren bei mir eine hdufige Belastung. Vor allem in Schwangerschaft und Stillzeit sowie unter Stress
aller Arten litt ich darunter, und Stress hatte ich in meiner fiinfundzwanzigjahrigen Ehe pausenlos.

Die gefiirchtete Komplikation ist das Lungenemphysem. Stellen Sie sich bitte eine Luftmatratze mit
thren Luftkammern vor. Sie werden durch Faden gehalten. Wenn sie reilen, kommt es zu Verbindun-
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gen untereinander. Beim Lungenemphysem zerreilen die Wiande zwischen den einzelnen Lungenblas-
chen (Alveolen). Sie werden funktionsuntiichtig; Luftnot ist die Folge davon.

Beim Bronchialasthma kann die eingeatmete Luft nicht richtig ausgeatmet werden. Der Brustkorb
wolbt sich durch die angestaute Luft bei manchen Asthmatikern deutlich sichtbar. Wir wollen hier
nicht im Einzelnen auf die allergischen und méglichen psychischen Ausldser fiir Asthmaanfille einge-
hen sondern sie vor allem im Zusammenhang zur Erndhrung abhandeln.

Es ist immer wieder ein Balanceakt auf dem Glatteis, wenn man einem Menschen erkldren mochte,
dass auch Krankheiten, die als psychosomatisch bezeichnet werden, in erster Linie durch die Ernédh-
rungsweise unterhalten werden. Das personliche Erndhrungs-Entnahme-Verhalten (EEV) allerdings hat
etwas damit zu tun, was wir zu uns nehmen, was wir essen und in welchen Lebenssituationen und
Sachzwingen wir uns an ungesunde Gepflogenheiten anpassen. Wir sollten uns darin genau beobach-
ten und uns bewusst machen, was wir wann essen und unter welchen Bedingungen wir geradezu
zwanghaft zu diesem oder jenem greifen. Die Zwanghaftigkeit solchen Verhaltens verleugnen wir aber
gern und sagen wie meine libergewichtige Reformhauskollegin, mit der ich ein paar Monate lang
zusammen arbeitete, schlichtweg: "Warum sollte ich es mir verbieten, wenn ich doch Appetit darauf
habe?" Bei jeder erndhrungsabhingigen Zivilisationskrankheit gibt es immer mindestens eine psychi-
sche oder auch psychosoziale Komponente. Durch Arbeit am eigenen Charakter und durch Individua-
tion werden wir unabhéngig von allgemeinen Ansichten und konnen mutig eigene Schritte wagen.

Heuschnupfen, chronische Bronchitis und das schreckliche Lungenemphysem - mein UrgroBvater
erstickte regelrecht - sind ein Paradebeispiel fiir das, was ungesunde Erndhrung und unsere Abhingig-
keiten von unserem ungesunden Lebensstil vermdgen. Neben dem Rauchen, versteht sich. Aber nicht
jeder raucht, der an einem Lungenemphysem zu Grunde geht. Mein guter Uropa hat weder geraucht
noch mit Rauchern zusammengearbeitet, aber meine GroBmutter hat ihm sehr viel Kuchen gebacken.
Jeden Samstag riihrte er den Sandkuchenteig aus 250g Butter, 6 Eiern, 200g Zucker, 150g Auszugs-
mehl, 125g Maizenastédrke, Backpulver und Rum 30 Minuten lang per Hand!

Krebsheilungen sind moglich

Krebs muss nicht das letzte Wort haben! Dennoch mdchte ich gleich zu Beginn sagen, dass nicht
jeder Krebs besiegt werden kann. Im Kapitel iiber Homdopathie und Homotoxikologie (> Seiten 147-
164) erhalten Sie einen breiten Uberblick in den Entstehungsmechanismus von Krankheiten aus natur-
heilkundlicher Sicht. Ohne jetzt an dieser Stelle ins notwendige Detail zu gehen nur soviel schon ein-
mal vorauf: Krebs, d.h. alle Neoplasien befinden sich am Ende der Skala von Krankheit und Degenera-
tion. Und von dort gibt es nicht immer einen Weg zuriick ins Leben. Dennoch sollten Betroffene sich
nicht durchhingen lassen, denn das schwicht ihr Immunsystem noch mehr. Die Stirkung des Immun-
systems ist jedoch der erste und wichtigste Schritt! Also tun Sie alles dafiir Notwendige!

Absolut naturbelassene rohe Frischkost unter reichlichen Wildkrautern sind die sicherste Methode.
Reichlich Vitamin C-haltige Friichte wéahlen, dunkles Beerenobst, Rote Beete und Frischkost genief3en.
Lassen Sie sich nicht von unwissenden Arzten einreden, Heilungen seien nicht belegte Ausnahmen.
Fakt ist, dass viel zu wenig Menschen diesen Heilungsweg kennen oder gehen und deshalb nicht genii-
gend Beweise vorliegen, um den grof8en Volksmarsch zu Bestrahlungen und Operationen zu stoppen.

Im Alter von 39 Jahren erkrankte Franz Konz schwer an Magenkrebs, erhielt im Krankenbett erst-
mals Informationen iiber natiirliche Heilkrafte durch Naturkost, unterschrieb daraufhin gegen den Rat
der Arzte seine Entlassung und verlieB auf eigene Verantwortung das Krankenhaus. Man hatte ihm
immerhin den Magen entfernen wollen! Er tiberwand den Krebs durch seine Urkost. Wikipedia spricht
von einer "strengen Art der Rohkost", verkennend, dass Konsequenz mit Strenge absolut nichts
gemeinsam hat. Die weitere Art, wie Wikipedia hier formuliert, ist ebenfalls bezeichnend: "[den
Krebs]....besiegt haben will."

Rosario Gago, eine mir bekannte Unternehmergattin in Panama, iiberwand ihren Magenkrebs ohne
arztliche Hilfe. Sie sorgte fortan dafiir, dass man in den Gago-Supermairkten Biicher iiber Erndhrungs-
therapie und Naturheilkunde kaufen konnte. Dariiber habe ich sie auch kennengelernt. Meine ersten
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Biicher iiber diese Themen habe ich in diesen Supermirkten erworben. Es gab in Panama ansonsten
keine einzige Buchhandlung.

Ein in Panama stationierter junger amerikanischer Soldat, Dennis Trisker, litt unter schweren
Schmerzen im rechten Bein und wurde als arbeitsscheuer Dienstverweigerer schlieBlich in ein abge-
schiedenes Urwaldhospital abgeschoben. Dort vegetierte er monatelang vor sich hin. Man zwang ihn
wiederholt, aufzustehen. Eines Tages brach bei diesen ZwangsmalBinahmen sein rechter Oberschenkel.
Er hatte Knochenkrebs! Und wie er so elend dalag, kam von irgendwoher eine ihm unbekannte Ameri-
kanerin an sein Bett und sprach von natiirlichen Heilkrdften und Rohkost. Sie machte ihm Mut und
driickte ihm ein Buch in die Hand. Er konnte nicht in Erfahrung bringen, wer sie war und sah sie
danach auch niemals wieder. Nachdem ihm das rechte Bein bis in die Hiiftpfanne hinauf abgenommen
worden war, um sein Leben zu retten, verliel er das Krankenhaus, afl nur noch Rohkost und studierte
spater Medizin, sich auf Naturheilkunde spezialisierend.

Ein Knochensarkom ist sehr aggressiv, und nur wenige Menschen {iberleben eine solche Operation
langer als 5 Jahre, weil der Krebs sich meistens trotz Amputation weiter ausbreitet. Dr. Dennis Trisker
tiberwand seinen Krebs und auch diese kranke Gesellschaft vollkommen. Ich lernte ihn im Alter von
vierzig Jahren kennen, und er erzdhlte mir selbst seine Geschichte. Irgendwann verlie3 er Panama, und
ich habe erst jetzt durch das Internet herausbekommen, dass er Reiki-Lehrer wurde und inzwischen
wieder in den USA lebt. Er veroffentlichte in Panama drei kleine Gesundheitsbiicher. Das dritte mit
dem Titel La Dieta Espiritual. Er verband das Geistige mit der gesunden Erndhrung, weil die Lebens-
weise eines sich gesund erndhrenden Menschen immer auch geistig wird. Das muss nicht unbedingt
zum Christentum flihren. Oft fiihrt es zur Esoterik. Und wenn diese Esoterik dann nicht ausartet son-
dern in verniinftigen Bahnen bleibt, kann ein Mensch wie Dennis zum Reiki finden. Die asiatischen
Meditationspraktiken sind allgemein sehr dazu angetan, des Menschen Ursprung und Ziel — Gott! —
auf besondere Weise zu finden. Und Zen wird heute auch in christlichen Klostern gelehrt.

Krebsheilung durch Rohkost und Wildkréuter:
http://www.youtube.com/watch?v=HxLkwgszHUQ

Ralf Brosius - http://rohelust.blogspot.de/2010/10/rohkost-und-krebs-ralf-brosius.html
Ralf Brosius - http://www.youtube.com/watch?v=I1Y m6amTKSU

Krebs, das Ende einer Volkskrankheit:
http://www.youtube.com/watch?v=sH7qlIKL7mc

Dr. John Switzer
http://www.youtube.com/watch?v=GRL7Vx2iei8

Franz Konz: "Willst Du warten, bis Dich der Krebs aufgefressen hat?
http://www.bfgev.de/index.php?option=com_content&task=view&id=13&Itemid=26
http://www.bfgev.de/index.php

Hans Heinrich Reckeweg: Die 6-Phasen-Tabelle der Homotoxikosen
http://members.yline.com/~naturpur/drreckeweg.html

http://www.paracelsus.de/heilv/natur 49.html

Polyneuropathie

Polyneuropathien spielen sich im peripheren Nervensystem ab, ergreifen also nicht Gehirn und
Riickenmark. Die Ursachen sind breitgefachert und werden im Zusammenhang mit anderen Krankhei-
ten aber auch mit Mangel an B-Vitaminen genannt. Ich erspare Thnen und mir, die verschiedenen
Pseudoursachen aufzuzihlen, da keine fiir sich die Grundursache nennt. Sie kennen Sie schon. Und
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dann wissen Sie auch, wie Sie, sollten Sie darunter leiden, sich selbst behandeln kénnen. Bei hartni-
ckigen Problemen aller Arten rate ich immer zu einer gleichzeitigen soliden homdopathischen Thera-
pie bei einem klassischen Homoopathen oder einer soliden antihomotoxischen Therapie und zu Ver-
haltenstherapie, Selbstcoaching und Wingwave (EMDR). > Siehe auch EEV Seite 175.

Multiple Sklerose

Gesunde Erndhrung ist tatsdchlich ein (Fast-)Allheilmittel. Je krdnker aber ein Mensch ist, desto
eher neigen Therapeuten und er selbst dazu, diverse Didten oder isolierte Nahrungsbestandteile als
erfolgversprechend zu propagieren. Man muss allerdings nicht lange {iberlegen, ob einzelne Nahrungs-
bestandteile bei der einen oder anderen Krankheit helfen konnen, da ganze Lebensmittel ganzheitlich,
d.h. holistisch wirken und das Ganze mehr ist als seine Teile.

Exakt an diesem Punkt setzt auch die schulmedizinische Diétetik falsch an, obwohl sie sich auf-
grund neuer Erkenntnisse gegeniiber frither sehr gewandelt hat. Aber genau dieser Fehler, ndmlich zu
differenzieren und Einzelnes in den Vordergrund zu stellen, wird immer wieder gemacht. Wir benoti-
gen keine Einzelmittel-Diétetik sondern ganzheitliche, d.h. holistische Erndhrungsbehandlung!!

Sie werden sicher verstehen, dass ich auch die Blutgruppenerndhrung als Verirrung bezeichne. Sie
fiihrt ebenso wie Rotationsdidt und andere Didten direkt in Erndhrungshypochondrie und Abhéngigkeit
von sehr differenzierten Tabellen. Oftmals werden solche Didten nicht nur mit komplizierten Anleitun-
gen versehen sondern zusétzlich mit Préparaten verbunden, die man unbedingt kaufen soll.

Auch bei der Multiplen Sklerose werden nur halbherzige und also falsche Didtempfehlungen gege-
ben. Zu bestimmten Olen zu raten - ich nenne sie gar nicht erst -, ist engstirnig und kurzsichtig. Wenn
eine Schwachstelle erkrankt, muss immer der ganze Mensch behandelt werden, weil immer der ganze
Mensch aus dem Gleichgewicht geraten ist. Bei jeder Schieflage muss ganzheitlich stabilisiert werden,
denn das Ganze ist mehr als seine Teile.

Die Multiple Sklerose ist eine schwere, fortschreitende (progrediente) Erkrankung des zentralen
Nervensystems, bei der es zur Zerstorung der Marksubstanz kommt: zur chronisch-entziindlichen Ent-
markung in Gehirn und Riickenmark. Die Ursache ist aus schulmedizinischer Sicht ungeklart. Unter
anderem wird auch eine mogliche virale Infektion erortert. Es liegt auf der Hand, dass Zerstérungen
dieser Art auch durch beste Erndhrung nicht riickgéngig gemacht werden kénnen. Hier kommt es dar-
auf an, rasch die ReiBlleine zu ziehen und weitere Zerstérungen zu unterbinden.

Es ist erwiesen, dass bei manchen korperlichen Nervenkrankheiten ein direkter Einfluss der Erndh-
rung auf die Besserung bzw. Heilung besteht. Wie bei jeder anderen schweren Krankheit auch sollte
bei der Multiplen Sklerose, bereits bei den ersten Symptomen auf Frischkost umgestellt und jegliches
tierische Fett gemieden werden. Leider kommen die MS-Patienten oftmals erst nach 2 Jahren zum
Arzt, und die korrekte Diagnose lédsst oft genug auch dann noch auf sich warten. Ein guter Freund von
mir bekam seine Diagnose nach 4 Jahren erst, obwohl er manchmal nur noch auf Hinden und Beinen
kriechen konnte und von seiner Ehefrau und den Arzten als psychosomatisch krank eingestuft wurde.

Vom Arzt bekommen die Patienten lediglich das Fortschreiten verzogernde Therapien, darunter
auch geringfiigige Erndhrungsratschldge. Und das mit dem Hinweis, dass die Wirksamkeit nicht erwie-
sen sei. Wie konnte sie es auch sein, wo doch nur didtetische Teilmanahmen erfolgen. Das Ganze
muss mit dem Ganzen behandelt werden: Ganzheitliche Erndhrung fiir den ganzen Menschen.

Neurologische Krankheiten sind ganz sicher mit Naturkost behandelbar, wenn auch nicht immer
heilbar, weil Nerven nicht regenerierfdhig sind. Weil neurologische Erkrankungen oftmals schwere
Folgen fiir den Patienten haben, ist es umso wichtiger, wann immer man iiber rohe, frische Heilkost
etwas erfihrt, auf keinen Fall zu zdgern, sie zu essen. Die diversen sekundidren Krankheiten miissen
nicht auftreten, denn gesunde Frischkost stirkt das Immunsystem besser als jede andere Maflnahme.

Wo immer Thnen ein Muliple Sklerose-Kranker begegnet, ist es Thre Pflicht, ihn zu informieren, es
jedenfalls zu versuchen. Sie werden allerdings meistens zuriickgewiesen werden. Das miissen Sie dann
ertragen. Es ist unertriglich, mit ansehen zu miissen, wie sich die Menschen selbst ruinieren, aber wir
stehen mit unserem groBBen Herzen und Wissen so allein da wie der gekreuzigte Jesus von Nazareth.
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Parkinson

Beim Parkinson kommt es zum Absterben bestimmter Nervenzellen im Mittelhirn und dadurch zu
Storungen des extrapyramidalen, motorischen Systems. Uber die Pyramidenbahn werden rasche
motorische Nervenimpulse geleitet. Wenn sie beispielsweise bei einer Verbrennung schnellstens die
Hand wegziehen, erfolgt diese Reaktion iiber das EPMS (extrapyramidales System). Kommt es hier zu
Storungen, werden die Bewegungen langsam (wie bei einem Faultier), und es kommt tliberdies zum
feinschldgigen Zittern (Tremor). Die Patienten neigen sich beim Gehen zu einer Seite oder nach vorn,
haben dabei einen nach vorn oder vorn-seitlich geneigten Trippelgang und fallen leicht.

Wie immer, finden die Wissenschaftler zwar nach und nach diverse verdnderte Grundlagen fiir die
Storungen aber keine wirkliche Ursache, und dann suchen sie bei den Vorfahren und diskutieren
genetische Grundbedingungen. Dass diese Genese aber in der ungesunden Erndhrungsweise und der
gesamttoxischen Situation unserer verdreckten Welt liegen konnte, was sich auch auf unsere Lebens-
mittel erstreckt, wird nicht wirklich diskutiert. Alles miindet immer in derselben lapidaren Feststellung,
dass derzeit keine wirkliche Therapie existiert. Es werden beispielsweise dopaminerge Medikamente
gegeben, um dem Gehirn das nunmehr fehlende Dopamin zu ersetzen. Mit Meditation, Entspannung
und autogenem Training arbeitet man beim Parkinson ebenso wie bei der Multiplen Sklerose. Dass das
aber keine grundlegende Therapie sein kann, liegt auf der Hand. Die empfohlenen Nahrungsergén-
zungsmittel und Vitamine konnen auch nicht helfen. Sie bringen nur Unordnung.

Manche Parkinsonpatienten leiden gleichzeitig an einer dementiellen Erkrankung. Im Grunde sollten
wir auch bei Parkinson schlichtweg von Hirnatrophie sprechen. Hirnatrophie aber kommt immer durch
jahrzehntelange mesotrophe Erndhrungsweise zustande. Deshalb ist auch die Therapie bei schweren
neurologischen Erkrankungen immer dieselbe: 100% Frischkost und klares Quellwasser!

Demenz - Hirnatrophie durch Vitalstoffmangel

Krankheiten, die noch vor Jahrzehnten erst das hohere Lebensalter betrafen, treten heute in immer
jingeren Jahren auf. Bereits heute werden immer jlingere Menschen davon betroffen. Wir werden bald
nicht nur tiiddelige alte Menschen zu pflegen haben sondern auch mehr verwirrte Jugendliche. Die
eigentliche Katastrophe steht der zivilisierten Menschheit noch bevor, denn die Schraube ist endlos.

Wir haben erfahren, dass die Blutbahnen durch Vitalstoffmangel erkranken. Kalk und Cholesterin
lagern sich an der erkrankten Innenseite der Gefdlle ab. Der Durchmesser der Arterien (das Lumen)
wird enger, und die im Blut beférderten Nahrungsstoffe sind nicht so zusammengesetzt, dass die Adern
gesund bleiben konnten. Es kommt unter dieser katastrophalen Situation allméhlich zu verschiedenen
Erkrankungen aufgrund mangelhafter Durchblutung und mangelhaftem Nahrstoffangebot, den das Blut
iberallhin zu transportieren hat. Arteriosklerose, Herzinfarkt, Nierenversagen, abgestorbene Gliedma-
en, Erblindung, Hirnatrophie und vieles mehr sind die Folge. Letztlich beruhen dementielle Erkran-
kungen auf trophischen Stérungen, d.h. auf Storungen durch chronischen Néhrstoffmangel. Es kommt
dadurch zur Atrophie, d.h. zum Absterben von Korpergewebe durch Néhrstoffmangel, und dies selbst-
verstidndlich auch im Gehirn und im Riickenmark. Dabei gehen Nervenverbindungen unter, Hormone,
Enzyme und andere Korpersdfte konnen nicht mehr reibungslos produziert noch transportiert werden.
Die Nachfolgestorungen sind also recht vielfiltig.

Kollath sagte voraus, dass die Mesotrophie auch vor dem Gehirn nicht Halt machen wird. Nun soll-
ten wir aber nicht so naiv sein, zu glauben, lediglich die senile/vaskulire Demenz kédme infolge von
Arteriosklerose durch Mangeldurchblutung des Gehirns zustande. Das gesamte Gehirn und das damit
in direkter Verbindung stehende Riickenmark sind gleicherma3en mangelerndhrt, und auf diesem Ter-
rain kann sich alles Mogliche und Unmégliche entwickeln: Kopfschmerzen, Migrane, Multiple Skle-
rose, Parkinson, Alzheimer, Epilepsie, Muskelschwund, Lahmungen, Erblindung, Ertauben, echte Psy-
chosen wie Schizophrenie und anderes, Personlichkeitsstorungen und verschiedene psychische Storun-
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gen, Schlaganfall, demenzielle Erkrankungen, Infektionskrankheiten, Tumoren und der gesamte restli-
che Inhalt des medizinischen Lexikons Pschyrembel.

Analog dazu ein Blick zu den Infektionskrankheiten, die sich auch immer gemal3 der Konstitution
eines Menschen entwickeln und damit auf einer Grundlage, die ich als ferritorial bezeichne. Der
Krankheitsausloser ist nichts ohne ein ihm genehmes Terrain, und eine Pflanze gedeiht auch nur gut
auf passendem Nihrboden. Ist er ausgelaugt, erkrankt sie; Pilze und Bakterien befallen sie, und sie geht
schlieBlich kliglich ein. Denken wir nochmals an die Pottenger-Katzen, die bei fortgeschrittenem
Gesundheitsverfall mit Wiirmern und anderen Parasiten ebenso geplagt wurden wie mit Infektions-
krankheiten.

Der jahrzehntelange chronische Vitalstoffmangel unter chronisch mesotropher Erndhrungsweise
fithrt ebenso zur Degeneration der grauen und weillen Zellen, markhaltigen und markarmen Nerven-
fasern, wie an Knochen, Muskelfleisch und Organen. Wir sind fiir derartige trophische Storungen mit
nachfolgender Atrophie (= Nicht, bzw. Mangelernidhrung) selbst verantwortlich und diirfen uns nicht
wundern, dass auch unsere Nerven und ihre Verbindungen untereinander untergehen. Durch die Arte-
riosklerose, die selbstverstandlich auch im Gehirn stattfindet, wird die ohnehin mangelhafte Nahrstoff-
zufuhr erschwert, und das Gehirn stirbt nach und nach ab. Das Irresein ist nur eine Folge davon.

Nicht nur ich bezeichne alle zur Demenz fiihrenden Hirnerkrankungen als Hirnatrophie (Gehirn-
schwund). Unter Atrophie versteht man nicht, dass gar keine Néhrstoffe zum atrophen Gewebe gelan-
gen, sondern Atrophie bezeichnet einen Zustand von Auszehrung und Mangelerndhrung. Der lange
Abschied von den Betroffenen ist nichts anderes als ein langsamer Tod. Er beginnt mit ein paar toten
Zellen, lasst weitere absterben bis schlielich der dritte und endgiiltige Tod eintritt: tot, toter, am totes-
ten. Und wir Pflegenden sind, sagen wir es doch ehrlich, ebenfalls enorm schwer damit belastet!

Das Gehirn wird unter der iiblichen Zivilisationskost halbwegs erndhrt. Wiirde gar keine Nahrung
ins Oberstiibchen gelangen, trete der dritte, toteste und endgiiltige Tod rascher ein. So aber wird auf
Sparflamme ein Balanceakt aufrecht erhalten, der sich in mangelhafter Leistungsfahigkeit des Gehirns
der Dementen und hochster Belastung der Pflegenden duert. Zur Demenz kommen noch erhebliche
Gleichgewichtsstorungen und die Neigung zum Schlaganfall hinzu.

Wenn ein Organ nicht ausreichend leistet, sprechen wir von Insuffizienz. Die Grundlage fiir demen-
tielle Erkrankungen ist also eine zur Gehirninsuffizienz fiihrende Hirnatrophie. Und die Ursache dafiir
ist das, was Kollath wissenschaftlicher Mesotrophie nannte. Cleave & Campbell hitten ganz sicher
auch die meisten Hirnerkrankungen den Saccharidosen zugerechnet.

Auf das Gehirn bezogen spricht man umgangssprachlich nicht von dieser oder jener demenziellen
Erkrankung sondern schlichtweg von Hirnatrophie. In Analogie dazu miisste man nicht jede einzelne
Infektionskrankheit bei einem speziellen Namen nennen, sondern kdnnte sich damit begniigen, nur von
Abwehrschwiche zu sprechen. Die vielen Krankheitsnamen tduschen Wissenschaftlichkeit vor!!!

Demente und Diabetiker lieben es siif

Raucher lieben Tabak. Alkoholiker hingen an der Flasche. Die Briten lieben ihre Teatime, wir
unsere Coffeetime zu diversen Tageszeiten, auch nachts, denn es gibt ja vermeintlich koffeinfreien
Kaffee. Die Russen lieben Wodka. Die Herren lieben scharfe Getranke, die Damen Likdér, Torten und
Pralinen. Die Amerikaner lieben ihre Gunpower, viele Leute lieben die iible Nachrede. Kleinkinder lie-
ben ihren Schnuller und Daumen. Einige wenige lieben Frieden und ihre Gesundheit mehr als alles
andere, und sie setzen das auch um. Dafiir werden sie laufend mehr oder weniger angegriffen.

Demente haben verdnderte Geschmacksnerven. Tatsache ist, dass viele Demente und vor allem Dia-
betiker ausgesprochene Kuchen- und Siiligkeitenfans waren und sind, weswegen man ihnen mit diesen
Sachen auch immer entgegen gekommen ist, um ihnen eine Freude zu bereiten. Besucher meiner Mut-
ter tun sich schwer damit, ihr auf meine Bitte hin keine Siifigkeiten mehr zu schenken. Manche kom-
men damit liberhaupt nicht klar. Also werfe ich sie einfach weg.
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Die Schenkenden sollten in sich gehen. Man sollte weder einem Junkie Drogen schenken noch
einem Raucher Zigaretten, Zigarillos, Zigarren oder Pfeifen. Alkoholikern schenkt man doch auch kei-
nen Alkohol! Warum also sollten Menschen, die von Zucker abhingig und an ihn gewodhnt sind, mit
Kuchen und SiiBigkeiten verwohnt werden? Viele von den Zuckerabhingigen leiden sichtbar an Blih-
bauch (Meteorismus) und Ubergewicht sowie an chronischen Problemen mit dem Verdauungstrakt:
Magen, Bauchspeicheldriise, Zwolffingerdarm, Diinndarm, Dickdarm, Leber, Galle und obendrein an
Hamorrhoiden, die hier immer wieder aufgezahlten schweren Krankheiten nicht zu verschweigen.

Es dringt uns ja nicht nur danach, jemandem eine Freude zu machen sondern unbewusst erheischen
wir uns dadurch die Aufmerksamkeit, Zuwendung und Dankbarkeit von den durch uns Begliickten. Sie
kennen doch Goethes Ausspruch: "Willst du gliicklich sein im Leben, trage bei zu and'rer Gliick, denn
die Freude, die wir schenken, kehrt ins eig'ne Herz zuriick."

Klar, dass SiiBigkeitsfanatiker nicht gerade erbaut sind, wenn Sie ihnen ein Vollkornbrot mit Honig
statt einer Sahnetorte und einer Tafel Schokolade geben. Aber so krass muss es ja nicht sein. Es gibt ja
wirklich leckere Alternativen, zum Beispiel einen frischen Obstsalat. Die Welt geht ohne die vielen
ungesunden Schleckereien nicht unter, aber die Menschheit stirbt durch sie aus. Tragen wir kiinftig also
zur Gesundheit bei, nicht aber zu Krankheit und Siechtum.

Essen und Trinken bei Demenz

Je nach Fortschritt der dementiellen Erkrankung kommt es zu Storungen bei der Nahrungsaufnahme.
Wenn wir die speziellen Probleme verstehen, konnen wir mit ein paar Tricks helfen.

Wihrend eines leichten Schlaganfalls (TIA = transischdmische Attacke), unter dem meine Mutter
mehrere Stunden lang nicht sprechen konnte, notierte sie mir: "Ich kann nicht sagen, was ich im Mund
habe." Die Sprache wurde von ihr als "etwas im Mund haben" empfunden. Ein andermal gab es fol-
gendes Erlebnis, wobei ich nicht einmal besondere Verwirrtheit erkannte, da sie ansonsten ganz gut
ansprechbar war. Ich merkte, dass sie etwas kaute, obwohl ich ihr nichts zu essen gegeben hatte, aber
kurz vorher sah ich sie mit einem Tempotuch herumspielen. Also bat ich sie, den Mund zu 6ffnen und
fand darin ein zerkautes Tempotuch. Darauthin nahm ich mir den Rest des Tuchs vor und erkannte,
dass sie bereits etwas davon gegessen haben musste. Sie konnte weder von der Textur noch dem
Geschmack her eine Erinnerung an eine Speise damit verbinden, aber offensichtlich hatte sie Hunger
und suchte und fand ihre eigene Losung. Kiirzlich sagte sie beim Anblick von Knopfen: "Oh wie
lecker! Die schmecken sicher gut!" Na, da habe ich die aber schnell weggerdumt!

Demente Menschen konnen sich nicht immer artikulieren. Mit der Zeit werden die Wortfindungssto-
rungen stirker. Viele wissen mit dem Bauchgefiihl, was sie mdchten, konnen es aber wegen mangeln-
der Artikulationsmoglichkeit nicht in Worten ausdriicken und greifen dann zu einer abstrusen Selbst-
hilfe.

Wer kennt das nicht von sich selbst? Es liegt uns ein Wort auf der Zunge, aber wir kdnnen es nicht
ausdriicken. Auch fiir Demente kann das frustrierend sein, und Enttauschungen und der allméhliche
Riickzug nehmen zu. Sie werden immer apathischer, stumpfen immer mehr ab. Und da man verliert,
was man nicht mehr trainiert, verschwindet auch noch der letzte Rest an Kommunikationsfahigkeit und
Sprechen. Da ist es dann wichtig, die Betroffenen immer mal wieder in den Arm zu nehmen und ihnen
liebevoll iiber das Haupt zu streichen.

Neben Artikulationsschwierigkeiten ist da noch das Verstdndnisproblem. Der demente Mensch ver-
steht nicht, was man von ihm will. Die Sprache wird immer eingeschrinkter, je weniger sie gefordert
wird. Der Dialog ist daher sehr wichtig, und Spiele wie Vertellekes regen zum Sprechen und zur Kom-
munikation an. Wir sollten die Biografie von Dementen gut kennen, ihre Lieblingslieder mit ihnen sin-
gen und sie auf diese freundliche Weise zum Sprechen und Singen einladen. Mit ihnen an bekannte
Orte zu gehen und sich dort liber Beziehungen zu diesen Orten zu unterhalten, ist auch eine sehr gute
Maoglichkeit, demente Seniorlnnen dazu anzuregen, sich sprachlich auszudriicken.
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Emotionale Ablehnung der Pflegeperson kann dazu fiihren, dass nicht gegessen wird. Dann sollte
man diese wechseln oder den alten Menschen mit seinem Essen einfach allein lassen, gleichgiiltig, ob
dann mit Fingern oder dem Loffel gegessen wird. Oft hilft aber das Gegenteil: Selbst ebenfalls essen.

Es gibt Demente, die nicht bei der Sache bleiben konnen und nicht am Esstisch bleiben. Was spricht
dagegen, sie einfach ziehen zu lassen und Appetithappen entlang ihres Wegs und in ihrem Zimmer
aufzustellen? Aber bitte keine SiiBigkeiten! Mit natiirlichen Zutaten appetitlich und farbenfroh
dekorierte Vollkornhéppchen und Obststiickchen sind sicher ebenso einladend.

Fingerfood ist in! Kleine Héppchen iliber den ganzen Tag verteilt sind eine gute Alternative zur
Tischmahlzeit. Stellen Sie Obstpiliree und Obst ins Zimmer. Haben Sie keine Angst vor kalten Mahl-
zeiten! Es ist ein Relikt aus alten Zeiten, mindestens eine warme Mahlzeit am Tag fiir notwendig zu
halten. Das Gegenteil ist ja der Fall.

Orientierungslosigkeit fiihrt dazu, dass demente Seniorlnnen von Angsten geplagt werden. 'Ich sollte
die Brote einwickeln und mitnehmen. Worin kann ich sie einwickeln? Wo ist meine Handtasche, damit
ich das Essen mitnehmen kann? Mein Gott, ich kann mein Geld nicht finden, um das Essen zu bezah-
len! Ist das Essen vergiftet?' Es ist erstaunlich, zu welchen Gedankengidngen und Strategien sie noch
fahig sind, ohne sie uns mitzuteilen.

Geschmacksveridnderungen und Geruchsprobleme konnen das appetitlichste Essen fade erscheinen
lassen. Es erscheint zu siil3, zu sauer, zu salzig, zu scharf. Da sollten die Pflegenden Geduld bewahren
und sich klar machen, dass in der Zuriickweisung kein bdser Wille vorliegt.

Und dann ist da noch die Unlust oder vielleicht sogar die Depression. Manche Demente driften
immer mehr in Traurigkeit und schlielich Apathie ab. Da ist dann kein Raum mehr fiir einen guten
Appetit. Wir konnen ihnen aber ihre Dunkelheit durch unser freundliches Wesen wieder aufhellen.

Schluckstorungen konnen auftauchen. Sie merken es am haufigen Rauspern wéhrend der Mahlzeiten
und am Verschlucken. Insbesondere Brot kann zu Problemen fiihren. Die Vollkorn-Brotscheibe kurz
auf einen Teller mit etwas Wasser legen und dann in kleine Stiicke geschnitten reichen. Oder Brei
geben. Und da bietet sich von selbst das Frischkorngericht an, das man appetitlich dekorieren kann.
Frischkornmiisli ist hochkalorisch und sittigt sehr gut und nachhaltig.

Bitte nicht aus Trigheit oder weil ihnen die Getreidemiihle zu teuer ist Fertigmiislis geben; sie sind
weit vom Vollwert entfernt und enthalten zudem sehr viel Fabrikzucker. Keine modifizierte Stirke zur
Séttigung reichen, denn sie beschleunigt ebenso wie Zucker das Fortschreiten der Demenz.

Auch die Verstopfung kann Grund sein, warum nicht gegessen wird. Sie gehort jedoch zu den am
schnellsten zu beseitigenden Ubeln, denn Verstopfung ist in drei Tagen heilbar, wie wir oben auf den
» Seiten 85 und 86 gelesen haben.

Kontrollieren Sie auch den Mund ihres Schiitzlings. Passt die Zahnprothese? Ist sie iiberhaupt drin-
nen? Gibt es Entziindungen oder offene Stellen (Aphten) im Mund? Letztere sind immer ein Zeichen
von Vitaminmangel. Also bitte: Stifigkeiten wirklich nur auf besondere Feiertage begrenzen, wenn
tiberhaupt. Es richtet sich nach dem Befinden ihres Schiitzlings, ob er solche Ausnahmen vertragt oder
zu den Menschen gehort, die besser auf den kurzen Moment einer Ausnahme verzichten sollten, statt
sich mit Sodbrennen, Véllegefiihl, Verstopfung, Durchfillen und Pupsen herumzuplagen.

Demente lieben es meistens siifl. Meine Mutter isst ihre piirierte Frischkost dann am besten, wenn
sie gesiiit wird. Das geschieht durch siile Friichte. Da sie ein schlechtes Gebiss hatte, begann sie
bereits 20 Jahre vor ihrer Demenz im Alter von dreiundsechzig Jahren, regelmiflig piirierten Salat zu
essen, so dass es heute kein Problem darstellt, ihr Frischkost zu geben. Ein Jahr lang hat sie ausschlief3-
lich rohe Frischkost von mir erhalten und war in der Zeit besonders klar im Kopf. Nur durch die Senio-
rentagespflege an drei Tagen die Woche wurde das wieder unterbrochen.

Nach zwei Jahren habe ich sie wieder herausgenommen, und nun bekommt sie weit {iberwiegend
gesunde Kost. Auller unterwegs. Da gibt es Ofenkartoffel, weil sie die kauen kann. Die Sour Cream
habe ich ihr aber nach der dritten trans-ischdmischen Attacke (Mini-Schlaganfall) gestrichen und
nehme seitdem eine selbstgemachte vegane Variante + piirierte Rohkost mit. Aber wenn wir bei Niede-
regger in Liibeck vorbei kommen, erlauben wir uns eine klitzekleine Ausnahme.
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Lieblingsessen der herkommlichen Art kann man manchmal geben aber natiirlich nicht immerzu und
vor allem keine ungesunden Lieblingsessen, weil die den Zustand noch verschlimmern und die
Demenz vorantreiben statt sie zum Stillstand oder verzdgerten Fortschreiten zu bringen. Aber man
kann ein friitheres Lieblingsessen mit gesunden Zutaten zubereiten. Der Demente wird vom Geschmack
her nicht merken, dass er mit Honig und Vollgetreide gebackenen Kuchen und den Rotkohl mit Honig
statt mit Zucker gesiifit erhélt. Der Honig sollte nicht mitgekocht und erst am Tisch zugefiigt werden.

Geduld, Geduld und nochmals Geduld! Die dementen Alten wollen uns durch ihre Verhaltensweisen
nicht drgern, auch wenn wir das manchmal glauben. Thre Essensprobleme haben weder mit ihrem Cha-
rakter noch mit uns zu tun. Wir miissen einiiben, nichts personlich zu nehmen, dann kénnen wir auch
mit den Norgeleien, dem schlechten Appetit und dem "Nein" unserer Schutzbefohlenen gut umgehen.
Ablehnungen unserer Schiitzlinge haben nichts mit uns personlich zu tun sondern driicken lediglich
ithren letzten kleinen, selbstindig formulierten Willen aus. Den haben wir zu akzeptieren. Auch wenn
es uns noch so schwer fillt.

Wir werden uns im néchsten Kapitel auf den > Seiten 114-116 nochmals mit der Appetitlosigkeit
befassen, weil sie im Alter so typisch ist. Alleinstehende Seniorlnnen verleitet das zu sehr unregelma-
Bigem Essen und dazu, nach Auszugsprodukten und allem, was schnell geht, zu greifen. Es geht eben
schneller, ein Stiick Kuchen oder Kekse zu essen als sich eine Scheibe Vollkornbrot zu streichen. Noch
einfacher ist es, in eine der typischen Bickereien mit Kaffeeangebot zu gehen.

Was auch immer die Griinde flir dieses Verhalten und fiir die Appetitlosigkeit sind: Lassen Sie die
betagten Menschen in Ruhe. Lassen Sie ihnen reichlichst Zeit beim Essen. Es macht wirklich nichts,
wenn das Mittagessen kalt wird, und sie verhungern auch nicht so schnell wie wir beflirchten. Hunger
ist ohnehin der beste Koch. Nicht nur bei Kindern sondern auch bei den dementen Alten. Unsere
Pflicht ist es aber, ihnen nur gesunde Nahrung bereitzustellen, sobald wir sie unter unsere Fittiche neh-
men miissen.

Einfaches Hausmittel bei Schluckauf

Ein wenig unpassend an dieser Stelle, reiche ich, weil hier gerade noch eine kleine Liicke frei ist,
nach Fertigstellung des Buchs noch 2 wichtige Tipps fiir Sie in Kurzform nach. Andernfalls hétte ich in
mehrwochiger Arbeit das gesamte alphabetische Inhaltsverzeichnis nochmals verfassen miissen.

Bei Schluckauf nehmen Sie bitte einen gestrichenen Teeldffel ungemahlenen Kiimmel in den Mund
und trinken dazu mindestens ein halbes Glas lauwarmes Wasser. Nochmals: Erst den Kiimmel in den
Mund, dann das Wasser nachtrinken und den Kiimmel damit runterspiilen. Ich las diesen wirkungs-
vollen Rat wahrend meines Heilpraktikerstudiums in irgendeinem Buch eines Heilpraktikers. Er half
und hilft mir und allen meinen Lieben jedes Mal!

Einfaches Mittel bei Krimpfen in Beinen und Fiiflen

Derartige Krampfe miissen nicht zwingend durch Magnesiummangel ausgeldst werden. Sie kommen
bei dlteren Menschen oftmals durch eine ungliickliche Bewegung zustande. Meistens nach Recken und
Strecken im Schlaf oder kurz vor dem Erwachen.

Egal, ob an den FiiBen, der Wade oder im Oberschenkel: Strecken Sie sofort (!) das Bein aus, Knie
dabei durchdriicken und, das ist entscheidend, die Fullspitzen gleichzeitig kriftig nach oben (in Rich-
tung Gesicht, fachménnischer: cranial) ziehen. Das hat bei mir noch jeden Krampf sofort abgebrochen.
Gerade eben wieder. Und darum reiche ich diesen wertvollen Rat ja auch noch nach.



114 Sofia Sérensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fiir Senioren

Alles, was gegen die Natur ist,

hat auf Dauer keinen Bestand.
Charles Darwin

Veranderungen im Alter

Typische Alterskrankheiten benotigen eine lange Entwicklungszeit

Auf das Alter beschriankte Krankheiten gibt es nicht, wenngleich es Krankheiten gibt, die eine sehr
lange Entwicklungszeit bendtigen und hauptsichlich im Alter vorkommen. Heute aber treten bereits in
immer jlingeren Jahren Krankheiten auf, die frither nur alte Leute bekamen, z.B. Arteriosklerose, Herz-
infarkt und Schlaganfall bei Jugendlichen, Zoliakie und Diabetes ab Geburt oder in der frithen Kind-
heit. Osteoporose und die Scheuermannsche Krankheit bahnen sich bereits in der Kindheit an. Alzhei-
mer und Parkinson treten ebenfalls zunehmend bereits in jungen Jahren auf. Mit an Sicherheit grenzen-
der Wahrscheinlichkeit werden auch demenzielle Erkrankungen und Parkinson in immer jiingerem
Alter auftreten. Unsere Gesellschaft wird verbloden und sich dadurch selbst ausrotten, es sei denn... .

Organfunktionen im Alter

Die Verdauungsorgane und Verdauungsséfte funktionieren im Alter nicht anders als in der Jugend.
Darmtrégheit ist normalerweise nicht angeboren und in jedem Alter innerhalb von nur drei Tagen heil-
bar. Die Verdauungsorgane arbeiten rund um die Uhr in gleicher Weise und Intensitit wie auch
Atmung und Herzschlag ununterbrochen weiter funktionieren. Das gilt auch fiir den Grundumsatz.

Appetitstorungen

Appetitstorungen haben mehrere Ursachen:

 allgemein ungesunde Nahrung (Zucker, Auszugsmehl, Zusatzstofte)
+ Industriezucker aller Arten

- gezuckerte Getrianke

- zu wenig Abstand zwischen den Mahlzeiten

- zuviele Mahlzeiten

 zu viel Nahrungsangebot

 undurchschaubare Speisen

 liebloses Anrichten und Servieren der Speisen

- ungute Atmosphére (Platzwechsel im Speisesaal anbieten)

- unbeliebtes Pflege- und Servicepersonal

- Bewegungsmangel

- Magenprobleme

«  Stuhlverstopfung

« Riech- und Geschmacksstérungen

 chronische Probleme mit Magen, Leber, Galle, Darm und Bauchspeicheldriise
«  Demenz

- akute Krankheiten

Friither aflen die Menschen nicht drei bis vier Mal téglich! Sie kamen mit ein bis zwei Mahlzeiten
aus. Wie oft geben Sie Threm Hund zu fressen? Richtig ist ein bis zwei Mal pro Tag. Ein Fastentag pro
Woche hélt Zootiere, Hund und Katze ebenso gesund wie uns Menschen. Die meisten "erlaubten"



Sofia Sérensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fur Senioren 115

Kalorien in den Kalorientabellen sind viel zu hoch! Wenn ich die Hélfte dessen esse, was Kalorien-
berechner mir raten, nehme ich zu. Ich benétige bei 171 cm Korpergrofle trotz ausreichend Bewegung
lediglich maximal 1.000 kcal tdglich, um mein Gewicht zu halten. Esse ich mehr, dann nehme ich zu.

Wenn Kalorienbomben in gezuckerten Siften, Alkohol, Kuchen, Keksen und Siiligkeiten auf uns
lauern, schldgt der Appetit mit einem kriftigen "Nein" zuriick. Fiir Siiles reicht er aber allemal, nur
nicht fiir die Mahlzeiten. Schon deshalb sollte man Appetit gestorten Seniorlnnen kein Zuckerzeugs
vor die Nase stellen. Appetitkiller Nummer 1 ist Industriezucker aller Arten. Der Zuckergehalt von
Fertigprodukten wird verschleiert, weil gesetzliche Verordnungen diese Verschleierungen ermogli-
chen, und auch garantiert zuckerfreie Produkte stecken voller versteckter Fabrikzucker.

Nachtisch ist liberfliissig, denn warum um Himmels Willen soll man nach Tisch noch Nachtisch
essen?! In Italien herrscht die Ansicht vor, dass dolce in fondo (Siiles hinterher) jede Mahlzeit kront.
Dabei ist es ein Problem fiir alle diejenigen, die durch Zucker Probleme mit dem Verdauungstrakt
bekommen und dann dem Essen, das sie gerade gegessen haben, die Schuld geben.

Wenn man nach der Mahlzeit Obst reichen mochte, muss die Mahlzeit entsprechend weniger lippig
ausfallen. Man darf sich dann an der Hauptmahlzeit nicht ganz satt essen sondern muss ein paar Loffel
weniger davon futtern. Es geht nicht darum, ob noch Platz im Magen ist sondern darum, ob der, hof-
fentlich gesunde Nachtisch aus Platzmangel driickt!

Es ist doch klar, dass nach derart opulenten Mahlzeiten obendrein Nachmittagskaffee mit Kuchen zu
viel ist! Nach einer groBen Mahlzeit wie dem Mittagessen sollten fiinf Stunden bis zum néchsten Input
verstreichen diirfen! Lassen Sie Ihrem Organismus diese Zeit und verschonen Sie ihn mit Uberfiitte-
rung. Der Korper driickt unter mangelndem Appetit aus: "Halt! Pause, bis ich den ganzen Kram ver-
daut habe und wieder Platz fiir Neues da ist." Aber es wird ithm nicht zugehort.

Genug ist genug. Bonbons, Schokolade und Eis zwischendurch rutschen und flutschen aber auch
ohne Hunger und Appetit. Getrinke wie Sifte, Limos, Kaffee und schwarzer Tee, Kekse, Chips und
anderes Knabberzeug kann man auch ohne Hunger und Appetit verdriicken. Damit sie wie Essen
schmecken, werden Chips mit Aromastoffen versehen. Wie toll! Man hat ein Geschmackserlebnis wie
bei der Mahlzeit, ohne eine solche essen zu miissen! Aber auch diese Sachen haben ihre Kalorien und
sattigen. Sie enthalten oftmals reichlich Zucker und nehmen den Appetit fiir die richtigen Mahlzeiten.

Wer in den Trink, Chips, Discht-, Pizza-, Siiligkeits- und Kuchenstrudel hineingezogen wurde, wird
sich seiner Sucht gar nicht bewusst, weil es ja alles so lecker schmeckt, und er immer wieder nach den
darin enthaltenen Schadstoffen greifen. Sie und er haben ihre natiirlichen Instinkte verloren, und oben-
drein fehlt es an Selbstbeherrschung. Bei Dementen gibt es keine Selbstbeherrschung mehr. Da sind
die Pflegepersonen gefragt, fiir sie die Entscheidungen zu Gunsten gesunder Kost zu treffen.

Die italienischen Farben griin-weil3-rot machen jede Speise appetitlich. Deshalb wird der weille Tel-
ler gern mit roter Tomate und Griinzeug dekoriert. Je libersichtlicher und durchschaubarer die angebo-
tene Kost ist und je appetitanregender sie zubereitet wird, desto lieber greifen auch appetitlose Senio-
rInnen zu. Das gilt iibrigens auch fiir appetitlose Kinder: Uberschaubar und durchschaubar sollte die
Kost sein. Und was man selbst macht, tiberschaut und durchschaut man noch besser.

Man kann mit Obst siilen. Dem steht manchmal der Diabetes entgegen. Diabetiker diirfen wegen
des darin enthaltenen natiirlichen Zuckers nicht so viel Obst essen. Da aber Altersdiabetes unter Frisch-
kost heilbar ist, ist dieses Problem innerhalb von 14 Tagen voriiber. Schauen Sie gern nochmals in die
Kapitel Alternatives Siifen auf >> Seite 56 und Diabetes I und Il ab > Seite 94.

Demente vergessen viel, was fiir die Umstellung auf gesunde Vollwertkost und auch bei der Frisch-
kost von Vorteil ist. Sie kennen oftmals die einzelnen Gemiisesorten nicht mehr und vergessen sogar
ihre Lieblingsgerichte. So entdecken sie sogar neu, was sie eigentlich ldngst kannten. Es fehlt ihnen
geschmacklich an nichts, wenn sie kein Fleisch bekommen. Sie konnen sich nicht daran erinnern, wann
sie zuletzt einen Braten gegessen haben. War es gerade eben? War es gestern? Vor einem Jahr viel-
leicht? Also nutzen wir das, um ihnen anstelle von Braten oder ungesunder, oft lapperig schmeckender
Schonkost gesunde Alternativen vorzusetzen.

Appetitlose Seniorlnnen sollten bei der Nahrungszubereitung in der Kiiche mithelfen. Es wire gut,
wenn die Stationskiichen in Senioreneinrichtungen auf gesunde Vollwertkost Riicksicht nehmen wiir-
den statt dort Kuchen und Kekse zu backen. Vertraute Kost ist auch in hohem Alter weiterhin moglich.
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Es ist doch ganz einfach: Krankmachende Zutaten konnen leicht unter liebevoller Belehrung der in der
Kiiche eventuell mitkochenden und mitbackenden Bewohnerlnnen durch gesunde Zutaten ausgetauscht
werden, und schon gibt es Althergebrachtes als Vollwertkost!

Die in den verschiedenen Produkten enthaltenen Zuckermengen kann man leicht mit Zuckerwiir-
feln** demonstrieren. Ein Zuckerwiirfel wiegt 3 g. Und vergessen Sie bei Threr Demonstration nicht,
dass nicht nur der libliche Haushaltszucker, egal ob weil3 oder braun, in Fertigprodukten und in ihrem
Normalkuchen enthalten ist sondern dass raffiniertes Mehl und Stirke nichts anderes sind: isolierte
Saccharide. Stirke ist ein isoliertes Polysaccharid, wihrend der Zucker ein Disaccharid ist. Stérke,
raffiniertes Mehl, Haushaltszucker und die diversen als Zucker kaum zu erkennenden Zuckerarten sind
allesamt schlussendlich todlich wie das Rauchen. Zucker ist todlich! Auch fiir Seniorlnnen. Nicht
sofort aber vergleichbar mit den nach und nach absterbenden Gehirnzellen: tot, toter am totesten. Der
Tod hat offensichtlich Vorstufen. Aber es gibt auch ein Leben vor dem Tod... .

Grundumsatz im Alter

Energie wird Tag und Nacht gebraucht: fiir die Funktionen der inneren Organe, die Atmung, Ver-
dauung, Stoffwechsel, Zellen und anderes. Die Energiemenge, die zur Aufrechterhaltung dieser Funkti-
onen notig ist, driickt der Grundumsatz aus. Er ist zusammen mit dem Kalorienbedarf bei vielen Senio-
rInnen durch deren Bewegungsmangel erheblich verringert. Unter kdrperlicher Betdtigung nimmt er zu.
Ausdauerschwimmen und Wassergymnastik, die auch Bewegungsbehinderten meistens mdglich ist,
machen hungrig und erh6hen den Grundumsatz. Wer sich wenig bewegt, benodtigt weniger zu essen.
Der Grundumsatz ist auBBerdem geschlechtsabhingig; Ménner essen meistens mehr als Frauen.

Im Schnitt betrdgt der Grundumsatz 600 kcal pro Tag. Unter roher Frischkost ist er stark reduziert,
sodass man unter dieser Kostform erheblich weniger essen muss. Das richtige Gefiihl dafiir, wie viel
man essen sollte, um das Gewicht zu halten, entwickelt man leider nicht von heute auf morgen sondern
durch den gleichzeitigen Blick auf die Waage. Ein gesundes Gefiihl fiir Hunger und Séttigung stellt
sich nur dann ein, wenn man konsequent bei der neuen Kostform bleibt. Wer viel Niisse, Bananen und
anderes Obst isst, nimmt viel Kalorien auf und kann durchaus zunehmen. Manche miissen sich mehr
vor dem Vielessen in Acht nehmen als andere. Das ist auch Charaktersache. Man kann sich auch unter
roher Frischkost ein Biuchlein anfuttern, sollte dann eben auf die Fressbremse treten und immer mal
wieder Fastentage einschieben, ohne dabei mit dem Fasten zu iibertreiben.

Kalorien/Joule ziahlen wir nicht

Nicht akribisch Kalorien/Joule zdhlen sondern die biologische Wertigkeit der Lebensmittel beach-
ten! Sich wenig bewegende Senioren bendtigen von der iiblichen Normalkost (!) zwischen 1.200 bis
1.500 Kalorien. Da fiir die Verstoffwechselung von Frischkost weniger Arbeit und somit weniger
Kalorien fiir den Grundumsatz nétig sind, sollte die Nahrungsmenge entsprechend reduziert werden.
Bei 1.000 bis maximal 1500 Kalorien frischer Vollwertkost kann das Korpergewicht meistens gut
gehalten werden. Natiirlich variiert das mit der Korpergroe und richtet sich auch nach dem
Geschlecht. Ich bendtige mit meinen 1.72 m und 67 kg Kdrpergewicht tatsdchlich nur 1.000 Kalorien.

Lebensverlingerung durch Fressbremse

Wenn wir den Jahren mehr Leben gonnen, leben wir tatsdchlich mehr Jahre. Das geschieht aber
nicht, wenn wir uns am Supermarktiiberfluss laben sondern durch bewusst knappe Erndhrungsweise.
Jeder hat schon mal die Erfahrung gemacht, dass nach einer Unterbrechung wihrend der Mahlzeit der
Hunger weg ist. Hastiges Essen verleitet dazu, zu viel zu essen. Nebenbei essen bringt ebenfalls zu viel
Einfuhr in den Magen, und Nachtisch ist auch iiberfliissig. Also: Ofter mal freiwillig den Loffel bei-
seite legen, um nicht vorzeitig den Loffel abgeben zu miissen!

34 Anschauliche Beispiele auf http://www.humanistische-aktion.de/zucker.htm
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Unter ausreichender, rundum gesunder aber knapper Nahrungszufuhr regulieren sich die Insulin-
werte, die Korpertemperatur reguliert sich ebenfalls. Es gibt nicht wenige Menschen mit laufend leicht
erhohter Temperatur. Vor meiner Erndhrungsumstellung (ab dem 23. Januar 1986) habe ich dazu
gehort. Mein Arzt erklérte mir, das sei in meinem Fall normal, denn ich hitte ein hoheres Temperatur-
zentrum. Fakt war, dass ich mich 1. bis zu meinem 40. Lebensjahr extrem ungesund erndhrt habe und
2. seit meinem 34. Lebensjahr eine Zeckenborrelliose hatte, die die Temperatur stindig hoch hielt.
Meine Temperatur lag ab Beginn der Zeckenborrelliose dauerhaft bei 37'2° C - 38'2° C! Die Tempera-
turzentrum-Erkldrung war ein Beispiel mehr fiir drztliche Intelligenz.

Eine verringerte Kalorienzufuhr verldngert unser Leben. US-Forscher haben entdeckt, dass unter
verringerter Energiezufuhr aus der Nahrung die Zelle ein spezielles Gen aktiviert. Dadurch werden die
Mitochondrien (Zellkraftwerk; es benoétigt viel Energie) dazu angeregt, zwei Enzyme zu aktivieren, die
wiederum zu vermehrter Aktivitdt der Mitochondrien fiihrt. (Sozusagen zusitzliche Brennstébe). Der
Alterungsprozess der Zelle wird dadurch gebremst.

Es gibt allerdings auch gegenteilige Aussagen, die uns weil machen wollen, dass 10 kg Ubergewicht
gesund und lebensverldngernd seien.

2 oder 5 Mahlzeiten tiglich?

Manche Leute essen nur 1 x téglich, nimlich unentwegt. Eine allgemein giiltige Regel dafiir, wann
und wie oft wir essen sollten, darf es nicht geben, auler der, dass wir dann essen sollten, wenn uns
danach ist. D.h.: Niemand muss friihstiicken, wenn er morgens nichts hinein bekommt. Ich sah mehr-
fach, dass Dr. Bruker morgens nichts zu sich nahm und erst mittags sein Frischkorngericht af3. Natiir-
lich passte mittags dann keine Gemiisefrischkost in ihn hinein. Die aB er, je nach Appetit, nachmittags
oder abends. Er kam also auf 2-3 Mahlzeiten téglich..

Das hat mich in meinen eigenen Bediirfnissen bestdtigt. Ich gebe nichts darauf, wenn mir jemand
sagt, dass man morgens nicht ohne Friihstiick aus dem Haus gehen darf. Morgens habe ich weder
Appetit noch Hunger. Mal habe ich um 11 Uhr Hunger, mal erst um 15 Uhr. Und dann futtere ich eben.
1-3 Mahlzeiten pro Tag, je nachdem. Und wenn es etwas zum Feiern gibt, dann lang ich richtig zu.
Néchsten Tag faste ich das Zeugs wieder ab. Im Alter reichen oftmals 2 Mahlzeiten aus.

Ein Blick in die Gewohnheiten alter Zeiten kann vielleicht etwas dabei helfen, einen eigenen Weg zu
gehen und sich von niemandem dreinreden zu lassen, wann man zu essen habe. In der Regula
Benedicti, der von Benediktus im 6. Jahrhundert verfassten Monchsregel, konnen wir lesen, dass im
Sommer an 2 Wochentagen nur abends gegessen wurde, im Winter aber morgens und abends. Benedikt
hat weder sich selbst noch seine Monche kasteit, vielmehr ist der Benediktinerorden immer recht
moderat geblieben. Dort kam niemand wegen Nahrungsmangel in frithen Jahren ums Leben. Benedikt
starb mit 68, Franziskus mit 44 und Antonius mit 36 Jahren. Viele besonders asketische Heilige star-
ben zwischen 22 und 30 Jahren an Untererndhrung und schlimmen Krankheiten. Es war in der Nach-
folge Christi geradezu erstrebenswert, zu leiden, frith zu sterben und so Christus nachzuahmen.

Wir kénnen uns darauf verlassen, dass Benedikt von Nursia beziiglich der Mahlzeiten eine geldufige
Gepflogenheit ins Klosterleben tibernommen hat. Dazu gehorte {ibrigens auch, dass er und seine Mon-
che Vegetarier waren. Sein Namensnachfolger, Papst Benedikt X VI, schrieb, dass Jesus sicher kein
Paschalamm gegessen hat sondern nach den Qumran-Regeln, d.h. vegetarisch! Die frithen Christen
waren iiberwiegend Vegetarier. Der Ordensgriinder Benedikt von Nursia war ebenfalls Vegetarier.

Paulus, der erst nach Christi Tod zu den 11 Aposteln stie und an die Stelle des Judas trat, war
Fleischesser. Er ermahnte Petrus und die jungen Gemeinden, sich nicht iiber unterschiedliche dogmati-
sche (z.B. Beschneidung) und Essgewohnheiten zu drgern (Romer 14, 1. Korinther 8-10). Petrus drehte
es daraufhin im Traum den Magen um (Apostelgeschichte 10, 9-16). Neun Jiinger Jesu waren nachge-
wiesenermaflen Vegetarier. Die meisten Christen blieben Jahrhunderte hindurch Vegetarier und nah-
men deshalb sogar Verfolgungen und Tod auf sich. Im Zwischenwort kommen wir ab »> Seite 261 dar-
auf zuriick. Sehr ausfiihrlich nehme ich in meinem Werk Rezeptlos gliicklich dazu Stellung. > Verglei-
chen Sie mit folgender Internetseite: http://www.ruhr-uni-bochum.de/imperia/md/content/nt/nt/for-
schungsprojekte/forschungsberichte/ntr/papostel _gegen apostel.pdf
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Regula Benedicti - Kapitel 41 - Die Mahlzeiten

Anmerkungen:
6. Stunde = 12 Uhr Mittag

9. Stunde = 15 Uhr

1. Vom heiligen Osterfest bis Pfingsten halten die Briider zur sechsten Stunde die Hauptmahl-
zeit und nehmen am Abend eine Stirkung zu sich.

2. Doch von Pfingsten an sollen die Monche wihrend des ganzen Sommers am Mittwoch und

Freitag bis zur neunten Stunde fasten, wenn sie keine Feldarbeit haben und die Sommerhitze

nicht zu sehr driickt.

An den {ibrigen Tagen nehmen sie die Hauptmahlzeit zur sechsten Stunde ein.

4. Die sechste Stunde flir die Hauptmahlzeit wird auch beibehalten, wenn die Briider auf dem
Feld arbeiten oder die Sommerhitze unertrdglich ist; der Abt sorge dafiir.

5. Uberhaupt regle und ordne er alles so, dass es den Briidern zum Heil dient und sie ohne einen
berechtigten Grund zum Murren ihre Arbeit tun kdnnen.

6. Vom September bis zum Beginn der Fastenzeit essen sie nur zur neunten Stunde.

7. Vom Beginn der Fastenzeit bis Ostern halten sie die Mahlzeit erst am Abend.

8. Die Vesper aber wird so angesetzt, dass man bei Tisch kein Lampenlicht braucht. Vielmehr
muss alles noch bei Tageslicht fertig werden.

9. Auch zu anderen Jahreszeiten werde die Stunde fiir das Abendessen oder fiir die Hauptmahl-
zeit so gewdhlt, dass alles bei Tageslicht geschehen kann.

[98)

In Restaurants werden Senioren- und Kinderteller angeboten. Warum sollten wir zu Hause oder in
Senioreneinrichtungen mehr essen, als Senioren zutrdglich ist? Je weniger wir uns bewegen, desto
weniger miissen wir essen. Schauen wir also nicht auf die Uhr sondern achten wir auf unseren Magen
und unsere Vernunft. Beide sagen uns hoffentlich, wann und wie viel wir essen und trinken wollen
sollten, vorausgesetzt, wir gehoren weder zu den Fressern noch den krankhaft Appetitlosen.

Es bleibt letztlich jedem selbst iiberlassen, ob, was, wann und wie viel er isst und trinkt. Es miissen
aber gesunde Lebensmittel zur Verfiigung stehen, wenn jemand sie haben mdchte. Das aber ist in Seni-
orenheimen nur sehr, sehr eingeschrankt moglich. Darum miissen wir uns erheben und nach gesunder
Nahrung verlangen, egal, ob wir frithstiicken oder nicht, ob wir das Frischkorngericht morgens, mit-
tags, abends oder gar nicht essen, ob wir unsere Gemiisefrischkost zum Friihstiick, um 11 Uhr vormit-
tags, 12, 13, 14 Uhr oder anstelle des Nachmittagskaffee wiinschen. Und ob wir abends noch essen
wollen oder nicht, entscheiden wir selbst und nicht das Pflegepersonal. Rohkost muss nicht aufge-
warmt und nicht warm gehalten werden. Es diirfte doch kein Problem sein, sie au3erhalb der iiblichen
Essenszeiten zu erhalten, z.B. durch ein Selbstbedienungs-Kiihlregal wie in einem Supermarkt.

Es ist nicht nétig, morgens Frischkorngericht zu essen. Sie konnen es irgendwann zu sich nehmen.
Ich esse morgens meistens nichts, vielleicht mal ein Stiick Obst, am liebsten Banane, Apfel oder Birne.
Und wenn ich Frischkornmiisli esse, dann sieht das so aus: Ich schneide mir Obst klein und esse dazu
ein paar Loffel ungemahlenen, uneingeweichten Hafer, Buchweizen oder eingeweichtes Getreide
irgend einer Art. Dazu ein paar Haselniisse, Mandeln, Walniisse, Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne,
sehr selten Paraniisse, Macadamia, Erdniisse und Cashew. Sesam und Leinsaat kaue ich ungemahlen
mit meinen durch Dr. Johann G. Schnitzer {iberkronten Zdhnen.

Wenn uns jemand sagt, Friihstiick sei die Grundlage der Gesundheit und ohne wiirden wir kiirzer
leben, so kann ich nur entgegnen: In freier Wildbahn gibt es kein Friihstiick; es muss erst erarbeitet
werden. Vegetarisch lebende Tiere futtern den ganzen Tag lang, sind nie hungrig und werden niemals
pampig satt. Fleischfresser miissen erst einmal auf die Jagd gehen, bevor sie sich zu Tisch begeben.
Und keines der Tiere trinkt beim Essen. Weder Wasser noch Milch, Bier, Wein, Saft oder was immer.
Futterplatz und Trianke liegen meistens weit auseinander.
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Trinkmenge

Martin Luther pflegte zu sagen: "Wer trinkt ohne Durst und isst ohne Hunger, der stirbt umso jun-
ger." Gesunde éltere Menschen haben nicht mehr und nicht weniger Durst als in jiingeren Jahren. Das
Durstgefiihl bestimmt die Trinkmenge. Nur der Mensch trinkt einen iiber den Durst! Wer reichlich
Frischkost isst und wenig salzt, bendtigt keine 2-3 1 zusétzlicher Fliissigkeit. Selbst auf tagelangen
Bergtouren habe ich unter meiner frugivoren Erndhrungsweise meistens keinerlei Trinken benétigt.

Manche SeniorInnen verspiiren zu wenig Hunger oder Durst. Hier miissen wir natiirlich sanft nach-
helfen, jedoch niemals mit der Trinkmenge iibertreiben! Fleisch, Fisch, Quark, Kise, Zucker, Brot und
Salz machen durstig. Je weniger von solchen Dingen gegessen wird, desto weniger Durst stellt sich ein.
Wenn reichlich rohe Vegetabilien und saftiges Obst gegessen wird, muss wesentlich weniger getrunken
werden, weil die Vitalstoffe, namentlich: die Mineralien auf natiirliche Weise die Fliissigkeit in den
Geweben zurilickhalten. Beachten Sie also sehr genau, was gegessen wird, und driangen Sie die alten
Leute nicht zum Trinken, wenn nach Adam Riese kein Durst vorhanden sein kann.

Appetitlosen Seniorlnnen werden oftmals gezuckerte Sifte gereicht, damit die Kalorien stimmen.
Das ist falsch und macht sie noch appetitloser. Zucker raubt den Appetit. Wenn man solchen SeniorIn-
nen gezuckerte Sdfte gibt, verlangen sie nicht wegen der Fliissigkeit danach sondern weil sie iiber der-
artigen Saft ihre Zuckersucht befriedigen konnen und eine Art Bonbon-Erlebnis haben. Das gilt {ibri-
gens auch fiir nicht demente Menschen. Trinken und Lutschen sind miteinander vergesellschaftet!!

Franz Konz, der Begriinder der Urkost, trinkt seit seinem iiberstandenen Magenkrebs und seiner
Lebenswende im Jahr 1965 gar nichts. Er ist der Meinung, dass wir lieber die Kamillenbliiten essen
sollten, statt daraus einen Tee zu machen. Wir sollten es nicht als Unsinn betrachten, dass Konz nichts
trinkt, weil er durch seine jahrzehntelange Gesundheit nach immerhin {iberstandenem Magenkrebs - er
stand direkt vor der Operation! - ohne Trinken auskommt.

Ich habe versuchsweise selbst wochenlang gar nichts getrunken und kann bestitigen, dass die Aus-
wahl meiner Lebensmittel entscheidend ist, ob ich Durst bekomme. Ich habe nicht wieder angefangen,
Wasser zu trinken, weil ich Durst gehabt hitte sondern eher aus alter Gewohnheit, und ich trinke nach
wie vor nur sehr wenig. Manche Wiistentiere, z.B. unsere Haushamster, kommen vo6llig ohne Fliissig-
keit aus. Allerdings sollte man ihnen geniigend Griinfutter und Obst geben.

Zahn- und Kiefergelenkprobleme

Am Zustand von Zihnen und Gebiss ldsst sich in jedem Alter deutlich der Gesundheitszustand
ablesen. Wer viel mit den Zdhnen zu tun hat, isst nicht nicht nur ungesund sondern ist auch nicht
gesund. Der Mensch ist, was er isst! An den Zahnen nimmt die Degeneration ihren Anfang.

Mein vorher sehr zerstortes Gebiss wurde durch den sich inzwischen im Ruhestand befindenden Dr.
Johann G. Schnitzer im Jahr 1991 rundum saniert. Seitdem musste ich nur ein einziges Mal zum Zahn-
arzt gehen. Die Sanierung des Gebisses ist fiir die Rohkost unbedingt erforderlich. Dr. Schnitzer warnt
vor Implantaten, denn er hatte mehrfach Patienten mit schlimmsten Problemen, die schlieBlich bei ihm
Hilfe suchten. Nicht in jeden Kiefer konnen Implantate eingesetzt werden! Da Zahnérzte aber Geld
verdienen mochten, implantieren viele trotzdem. Falls Sie Implantate anstreben oder Probleme mit
bereits vorhandenen haben, machen Sie sich bitte sachkundig.

Herausnehmbare Gebisse miissen gut sitzen! Wo das nicht mehr méglich ist, sollte man das machen,
was meine Mutter gemacht hat: Die Rohkost piirieren. Meine 90jdhrige Mutter isst seit ithrem 63.
Lebensjahr ihren tdglichen Salat piiriert. Wer nicht gut kauen kann, speichelt seine Nahrung nicht
geniigend ein. Der Speichel enthilt das Polysaccharide spaltende Enzym Amylase. Wenn man nicht
geniigend kaut und deshalb den Bissen nicht richtig einspeichelt, konnen die Polysaccharide im Mund
nicht ausreichend in Disaccharide gespalten werden. Eine weitere Spaltung findet nach der Magenpas-
sage noch statt. Dennoch sollte bereits im Mund vorverdaut worden sein. Wenn man keine Zdhne mehr
hat, sollte man die piirierten Speisen nicht einfach schlucken sondern eine Weile lang mit dem Gaumen
kauen: jeden Bissen etwa 15 - 30 x. Auf die Weise wird auch der Brei gut eingespeichelt.
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Auch dann, wenn nicht mehr richtig gekaut werden kann, ist es moglich, die Frischkost appetitlich
anzurichten. Salat sehr fein schneiden, Gurken reiben, Tomaten fein wiirfeln, Obstpiiree und Sorbets
(tiefgefrorenes Obstpliree) bereiten. All das ist gut moglich. Und wo ein Wille ist, da ist auch ein Weg,
auf jeden Fall ausreichend Frischkost zu sich zu nehmen.

Auch das Kiefergelenk ist wichtig. Mit zunehmendem Alter kommt es unter der iiblichen zivilisatori-
schen Mangelerndhrung ebenso wie im {ibrigen Skelett zu Verdnderungen am Kiefergelenk. Bekannt
ist vor allem das Diskusgleiten. Im Kiefergelenk befindet sich eine Art Bandscheibe, vergleichbar mit
den Bandscheiben der Wirbelsdule: Der Diskus. Beim Gihnen, Kauen, Trinken und Sprechen kann er
verrutschen. Meistens gleitet er von selbst zuriick.

In jedem verunfallten Gelenk, dass nicht sofort korrekt behandelt wird und wo Blutgerinnsel nicht
sofort abpunktiert werden, kann sich spédter eine Arthrose entwickeln. So auch im Kiefergelenk.

Zu Kiefergelenkproblemen kann es ferner durch Zéhneknirschen kommen. Néachtliches Zéhneknir-
schen hat seelische Ursachen und ist den Betreffenden meistens nicht bewusst. Wenn Psychotherapie
nicht hilft, die Griinde zu erkennen und abzustellen, sollte nachts eine Schiene getragen werden. Zahn-
schienen helfen manchmal auch gegen Schnarchen.

Im Laufe von Jahrzehnten nutzen sich auch gesunde Zéhne immer mehr ab. Man nennt das Abrasio
dentis. Dabei verdndert sich der Biss, und die Kiefergelenke werden iiberlastet. Auch dadurch kann es
zu Problemen kommen.

Bei Schideln aus der Urzeit findet man vollkommen intakte Gebisse, lediglich die Zdhne sind
manchmal vom Kauen der groben Kost abgenutzt.

» Lesen Sie bitte mal dies hier: http://www.dr-schnitzer.de/zprO01.htm

Zahnpasta ist iiberfliissig

Zahnpasta ist vollkommen iiberfliissig. Mit einer guten Zahnbiirste und einer guten Munddusche kon-
nen sie Zdhne und Zahnzwischenrdume optimal pflegen. Fiir Zwischendurch helfen auch gewohnli-
che Zahnstocher, nicht fluoridierte Zahnholzer, Zahnseide oder kleine Biirstchen.

Auch fiir Thr Gebiss bendtigen Sie keine Zahnpflegemittel. Kariesprofilaxe ist fiir das Gebiss ebenso
unsinnig wie bakterizide Brausetabletten. Sie dienen vor allem dem Handel.

Wihrend einer homdopathischen Behandlung diirfen keine Zahnpasta mit Menthol oder Pfefferminz
genommen werden, weil sich diese Medikamenten dhnlich auswirken und moglicherweise die mit
hoch verdiinnten Medikamenten arbeitende homoopathische Behandlung storen kénnen.
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Wem zu glauben ist, redlicher Freund, das
kann ich dir nicht sagen. Glaube dem Leben;
es lehrt besser als Redner und Buch.

Wilhelm Busch

Allergien

Das Immunsystem™

Das Immunsystem schiitzt den Korper vor Schidigungen. An der Abwehr wirken verschiedene Zell-
arten der zelluldiren Abwehr und die Korpersdfte der humoralen Abwehr zusammen. Die humorale
Abwehr erfolgt durch spezielle Korperfliissigkeiten.

Die Lehre von den Zellen heifit Zytologie. Sie umfasst auch die Mikroorganismen. Alle Zellnamen
enden auf -zyten = Zellen. Beispiele im Immunsystem: Makrozyten = grof3e Zellen, Monozyten = ein-
zelne (kleine) Zellen, B-Lymphozyten = B-Zellen aus dem Lymphsystem. Die Zellen des Immunsys-
tems sind beweglich, um an den Ort des Geschehens wandern zu kénnen.

« Im Knochenmark werden Abwehrzellen gebildet, die in den Lymphknoten zu spezialisierten B-
und T-Lymphozyten heranwachsen; diese sind an der Abwehr von Eindringlingen aller Arten
mitbeteiligt.

+ In der Rinde der Lymphknoten sind hauptséchlich B-Lymphozyten,

- 1im Lymphknotenmark T-Lymphozyten.

« Die Lymphknoten sind primédr damit beschiftigt, Fremdzellen und Zelltrimmer aufzulosen.
Man spricht dabei von Lyse, etwas wird lysiert = aufgeldst. In der humoralen Abwehr erfolgt
das durch spezielle Korpersifte.

Das in der medizinischen Fachsprache benutzte Wort Humor (also nicht Humor) kommt aus dem
Griechischen und bedeutet Korpersaft. Antike Arzte glaubten, dass die Korpersifte das seelische
Wohlbefinden beeinflussen und regulierten diese mit Erndhrung und einfachen Heilmethoden. Wer
Humor hat, hat guten Humor, d.h. gute Korperséfte. Das ist wohl der Grund, warum dieses Wort Dop-
pelbedeutung bekommen hat. Humorale Therapien der Naturheilkunde stimulieren die kdrpereigenen
Séfte, beispielsweise durch Eigenbluttherapie, Eigenurintherapie oder Eigenlymphtherapie.

Die an der Immunabwehr beteiligten Fresszellen nennt man Phagozyten. Die Endung -phage bedeu-
tet frei libersetzt Fressling. Fresszellen (zellulire Abwehr) haben Séfte (humorale Abwehr), mit denen
sie Fremdstoffe und Eindringlinge aufnehmen (zelluldr) und auflésen (humoral). Dabei gehen sie selbst
zu Grunde. Man erkennt sie beispielsweise am leicht gelb gefarbten Eiter, d.h. Eiter sind unterge-
gangene Fresszellen. Untergegangene vergriinende Streptokokken, die bei Erkéltungen vorkommen,
erkennen wir an der leichten Griinfirbung des Nasensekrets. Fresszellen sind sozusagen die Soldaten
und der Saft, mit dem sie Eindringlinge zerstoren, ihre chemischen Werkzeuge: Korpereigene und
somit biologische Waffen. Und diese Soldaten arbeiten, wie kann es anders sein: mit Humor.

Unser Immunsystem bildet Abwehrstoffe gegen Bakterien, Viren und Pilze und kann selbst geféhrli-
che Krankheitserreger erfolgreich ausloschen oder erheblich reduzieren. Manche potentiell krank-
machenden Erreger (Kommensalen) sind in ungeféhrlicher Anzahl immer in unserem Organismus, wie
wir schon im Kapitel Candida albicans: Pilze im Darm auf > Seite 85 erfahren haben.

- Die B-Lymphozyten, Granulozyten, zu denen auch die groBen Fresszellen (Makrophagen)
gehoren und Monozyten werden ebenso wie die roten Blutkorperchen im Knochenmark der
grolen Rohrenknochen gebildet. B-Lymphozyten reifen zu B-Plasmazellen heran und bilden
die Antikorper. Wir kommen darauf weiter unten zu sprechen.

35 > Sehr gute populdrwissenschaftliche Darstellung des Immunsystems einschlieBlich des Lymphsystems:
http://www.zum.de/Faecher/Materialien/hupfeld/Referate/immunsystem/immunsystem-manja.html
> Blutkreislauf und Lymphe in Kurzform http://www.schoolwork.de/anthropologie/blutkreislauf lymphe.php
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Die Monozyten werden in der Milz gespeichert. Sie wirken als Fresszellen und geben dariiber
hinaus den Anstof3, Antikorper zu bilden. Sie sind dadurch am Prozess der Antikorperbildung
mitbeteiligt.

T-Lymphozyten werden in der Thymusdriise (hinter der Schilddriise) gebildet. Sie haben ver-
schiedene Namen und Aufgaben. Einige erkennen Antigene (korperfremdes Eiweil3). Sie sind
an der zelluldren Antwort beteiligt. Einige T-Lymphozyten sind echte Killer.

Teilsysteme zellulir humoral
der Abwehr
unspezifisch Natiirliche Killerzellen Kompliment
Makrophagen Zytotoxine (Zellgifte)
neutrophile Granulozyten Lysozym (Enzyme = zersetzende Sifte)
spezifisch T-Zellen Antikorper
T-Helferzellen (gegen das Antigen des Eindringlings; sie wer-
T-Gedéchtniszellen den in einem komplizierten Vorgang von B-
T-Suppressorzellen Gedichtniszellen und Plasmazellen produziert)
zytoxische T-Zellen

Die 3 Stufen des Immunsystems

A - Erkennung B - Unspezifische Abwehr C - Spezifische Abwehr
B1) zellular C1) zellular
B2) humoral C2) humoral

C3) Antigen-Antikdrper-Reaktion

A - Erkennung:

Als erstes miissen die Eindringlinge erkannt werden, ob sie Freund oder Feind sind und wie geféhr-
lich sie werden konnten. Hier kontrolliert die Grenzpolizei des Organismus die Pésse. Das geschieht
durch unterschiedliche Komponenten. Die Eintrittspforten der Eindringlinge sind Haut, Mund, After
und Geschlechtsteile. Dort also werden die Eindringlinge vom Immunsystem empfangen.

B - Unspezifische Abwehr:

Sie gliedert sich in

B1) unspezifische zelluldre Abwehr (durch spezielle Phagozyten = Fresszellen).
B2) unspezifische humorale Abwehr (durch die Korperséfte)

Fresszellen vernichten ungebetene Giste, aber nicht alle Fresszellen sind dafiir ausgeriistet, Terroris-
ten zu beseitigen. In der unspezifischen Abwehr ist das Komplementsystem, zustindig; es erkennt und
eliminiert die zelluldren Antigene der Bakterien. Lysozyme durchléchern die Bakterienzellwénde. Wir
finden sie nicht nur im Lymphsystem sondern auch im Speichel und in den Trinen. Sie helfen auch
mit, Kohlenhydrate zu zerlegen.
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B1 - Unspezifische zelluldre Abwehr

Die unspezifische zellulire Abwehr reagiert auf Eindringlinge, indem die Fresszellen (Phagozy-
ten) sie phagozytieren (= fressen). Eindringlinge sind nicht nur Bakterien, Viren und Pilze son-
dern auch eingedrungene Splitter und Zellfraktionen aus dem Zellzwischenraum. Sie miissen
durch Sifte aufgelost (lysiert) und entsorgt werden; das ist dann Teil der humoralen Abwehr.

Die Phagozyten Granulozyten, Monozyten und Makrophagen gelangen nicht nur iiber die langsa-
men Lymphbahnen und die rascher flieBenden Blutbahnen zum Ort des Geschehens, sondern sie
diapedieren querfeldein durch die Korpergewebe hindurch; sie gehen gewissermallen per pedes
= zu FuB3. Spiter sind sie dann auch vermehrt in der Blutbahn zu finden, wo wir sie gut erkennen
und dadurch im Umkehrschluss eine Infektion nachweisen konnen. Granulozyten, Monozyten
und Makrophagen gehoren zum weillen Blutbild: den Leukozyten (leukds = weil3). Das rote Blut-
bild besteht aus den roten Blutkorperchen: Erythrozyten (erythrés = rot). Aufgabe und Arbeits-
weise der Leukozyten ist das Auffressen = Phagozytieren.

B2 - Unspezifische humorale Abwehr

Die unspezifische humorale Abwehr erfolgt durch Proteine aus dem Blutplasma (= Plasmaprote-
ine), nachdem die aufgefressenen Feinde sich im Innern, d.h. sozusagen im Magen der Fresszel-
len (Granulozyten und Makrophagen) befinden. Die Eindringlinge werden dort durch spezielle
Sifte aufgelost (lysiert). Verschiedene Zytokinine, die man auch Immunbotenstoffe nennt, sind
dafiir zustdndig, Neubildung, Wachstum und Vermehrung der Fresszellen zu fordern. Dazu
gehort auch das aus der Krebstherapie bekannte Interferon. Die kleineren Monozyten sind
sowohl an der humoralen als zelluliren Abwehr beteiligt.

C - Spezifische Abwehr:

Sie gliedert sich ebenfalls in C1) spezifische zellulire Abwehr (durch spezielle Fresszellen) und C2)
spezifische humorale Abwehr (durch die Korperséfte). Fiir die spezifische zelluldre Abwehr sind die
Immunglobuline (Ig) zusténdig. Es gibt verschiedene Ig's: Ig-A, IgD, IgE, IgM, IgG, IgY und IgY.

Beim ersten Eindringen muss, wie unter A-Erkennung schon gesagt, ein Gedéichtnis gebildet wer-
den. Hierfiir sind Spezialisten mit spezieller Logistik und speziellen Waffen erforderlich. Manche Ein-
dringlinge werden nicht gleich als gefdhrlich eingestuft. Sie konnen erst bei den Folgebegegnungen
wirksam bekdmpft werden. Impfungen machen sich dieses korpereigene Prinzip zunutze.

C1 - Spezifische zelluldre Abwehr

Die in der spezifischen zelluldren Abwehr wirkenden T-Zellen stammen aus der Thymusdriise.
Sie miissen das zu den Eindringlingen gehoérende Eiweill erkennen und binden, da artfremdes
Eiweil dem Organismus schweren Schaden zufiigen kann. Das artfremde Eiwei3 wird als Anti-
gen bezeichnet, weil es nicht mit dem genetisch-arteigenen Eiweil iibereinstimmt, d.h. nicht
kompatibel ist. Es hat andere Gene als das arteigene EiweiB.

C2 - Spezifische humorale Abwehr

Sie erfolgt, nachdem die aufgefressenen Feinde sich im Innern der Fresszellen befinden. Nun
werden durch die urspriinglich aus dem Knochenmark stammenden B-Lymphozyten Antikdrper
gebildet. B-Lymphozyten werden sozusagen in einem 7Trainingslager auf jeden einzelnen ein-
dringenden Typen spezialisiert, sodass es im Laufe des Lebens gegen alles, womit wir schon mal
konfrontiert wurden, ein korpereigenes Gegenmittel gibt.

Sowie die nunmehr in das Blutplasma entlassenen B-Lymphozyten mit Korperfeinden in Kontakt
kommen, werden sie zu Plasmazellen und bilden unter enormer Vermehrung Antikorper. Spezi-
elle B-Gedichtniszellen reagieren sofort, wenn spéter dieselben Feinde erneut auftauchen. Es
kann aber dennoch zu erneuten Infektionen kommen. Beispiel: Windpocken.
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Die Eindringlinge werden durch spezielle Sifte in den Granulozyten, Monozyten und Makropha-
gen aufgeldst (lysiert). Die dafiir bendtigte Substanz gehdrt zum humoralen Teil des Abwehrsys-
tems, wihrend die Zelle, die sie bildet, Teil des zelluldren Abwehrsystems ist.

C3 - Antigen-Antikorper-Reaktion (AAR)

Die Gene der Eindringlinge passen nicht zu den eigenen; sie sind sozusagen nicht kompatibel mit
den eigenen und miissen unschadlich gemacht werden, um nicht miteinander zu riesigen Molekii-
len zu verklumpen. Das wiirde im schlimmsten Fall den Tod des gesamten Organismus zur Folge
haben. Wir kommen darauf im Unterkapitel Antigen-Antikérper-Reaktion nochmals zuriick.

- Antigene sind die Gene des Eindringlings. D.h. in ihrem Eiweil ist eine genetische Informa-
tion, die nicht zur genetischen Information des korpereigenen Eiweilles passt. Die Vorsilbe
Anti- heillt gegen oder auch anstelle von. Bei der Erstbegegnung werden die Antigene und
damit das artfremde EiweiB durch spezielle Einrichtungen auf der Auflenhaut (Membran) der
Abwehrzellen erkannt.

- Antikdrper sind kdrpereigene Teilchen, sozusagen die Waffen in den Hénden der Soldaten,
Die Abwehrzellen sind also die Soldaten unseres Korpers. Unsere Antikérper werden von
Plasmazellen und T-Gedéchtniszellen produziert; diese heilen Immunglobuline = Ig. Es gibt
verschiedene Ig's: Ig-A, IgD, IgE, IgM, IgG, IgY und IgY.

Die Immunglobuline werden von B-Lymphozyten gebildet und attackieren die artfremden
Antigene, d.h. also die Gene des Eindringlings. Fiir jeden Eindringling werden eigene Immunglo-
buline gebildet, jeder Eindringling wird also mit einem speziell auf ihn abgestimmten Hammer
erschlagen. Man kann sie im Blut nachweisen und auf diese Weise auch diejenigen Eindringlinge
identifizieren, die man in der Blutuntersuchung mit dem Mikroskop nicht direkt erkennen kann.
Borreliose und Syphilis werden nicht tiber den direkten Erregernachweis diagnostiziert sondern
iiber ELISA-Test und Western-Blot. Im ELISA-Test wird die Wechselwirkung von Antigen und
Antikdrper nachgewiesen; man erkennt dabei, wie viele Antikorper gegen eine bestimmte Infek-
tionskrankheit gebildet werden. D.h.: Man erkennt an der speziellen Eingreiftruppe und deren
speziellen Hammern, um welche Feinde es sich handelt. Beim Western-Blot werden bestimmte
Immun-Proteine nachgewiesen, ohne dass man deshalb den Erreger selbst sehen konnte.

Diese Verfahren sind bei all denjenigen Infektionskrankheiten notwendig, wo nur sehr wenige
Erreger ausreichen, um sie zu unterhalten. Bei der Syphilis reichen 12 Erreger aus! Sie nur
mikroskopisch nachweisen zu wollen, wire mit der Suche nach einer Stecknadel im Heuhaufen
vergleichbar. Derartig giftige und ansteckende Erreger wie Borrelia burgdorferi, Treponema pal-
lida (Syphilis) oder Yersenia pestis (Pest) bezeichnet man als hoch virulent = hoch giftig.

Die speziellen Eingreiftruppen, unsere T-Zellen also, werden iiber jede Erstbegegnung mit art-
fremdem Eiweill im Blut informiert, bekommen sozusagen eine genaue Taterbeschreibung und
konnen dann ab dem 2. Auftauchen direkt angreifen und vernichten.

Dabei richtet sich die spezielle Eingreiftruppe leider nicht nur gegen die Bosen sondern auch
gegen harmlose Bliitenpollen und deren Antigene sowie gegen viele andere ungefdhrliche
Besucher von Haut, Nase und Mund und sogar gegen korpereigenes Gewebe wie beispielsweise
bei Neurodermitis und Schuppenflechte (Psoriasis). Es kommt zu allergischen Antworten und im
schlimmsten Fall zum anaphylaktischen Schock und Tod.

Je mehr sich der Organismus gegen echte Angreifer wehren muss, desto sensibler wird er gegeniiber
ungefahrlichen Gésten. Durch unterdriickende Maflnahmen aus der chemischen Hexenkiiche wird er
unndtigerweise zusitzlich geschwicht, denn Entziindungen, die ja eine natiirliche erste Stufe der
Abwehr sind, werden mit Medikamenten unterdriickt.

Unterdriickende medikamentdse MafBnahmen sind eine Abwehr der natiirlichen Abwehrkrifte des
Korpers und letztlich ein Krieg gegen sich selbst: Biirgerkrieg gegen die Miliz.
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Antigen-Antikorper-Reaktion (AAR)

Die spezifischen Antikdrper (= Immunglobuline) haben die Aufgabe, Fremdlinge (Antigene)
unschédlich zu machen, indem sie sie binden. Sie docken mit genau auf die Andockstellen des Anti-
gens passenden eigenen Andockstellen an. Vergleich: Schliissel und Schloss. Diese Schliissel-Schloss-
Verbindung nennt man den Antigen-Antikérper-Komplex. Der Antigen-Antikdrper-Komplex wird von
groflen Fresszellen (Makrophagen) aufgenommen und in diesen aufgeldst (lysiert).

Zu einem solchen Komplex kommt es auch, wenn zwei nicht zueinanderpassende Blutgruppen nach
falscher Transfusion aufeinander treffen: Die roten Blutkérperchen bilden unter Verklumpen einen
Komplex. Ist der Angriff zu massiv, werden die Makrophagen nicht damit fertig, und der viel zu grof3e
Komplex gerdt in die Blutbahn. Es kommt zu multiplem Organ- und vor allem zum Nierenversagen.
Der anaphylaktische Schock ist eine besonders heftige und lebensgefahrliche Antigen-Antikorper-Re-
aktion. Ich selbst habe nach der 2. Novalginspritze und nach der 2. Verabreichung eines Entwisse-
rungsmittels eine drastische Anaphylaxie gehabt.

Manche Menschen bekommen das sogar nach Insektenstichen. Es gibt praktisch nichts, wogegen
empfindliche Menschen keine Allergie oder gar Anaphylaxie entwickeln kdnnten. Eines ist aber erwie-
sen: Durch striktes Meiden von... - ich will es nicht nochmals aufzéhlen - geht die Bereitschaft zu All-
ergien zuriick, und wahrscheinlich trifft das auch bei die heftige AAR zu.

Antigen-Antikorper-Reaktionen (AAR) liegen allen Allergien, Atopien, Erkrankungen des rheumati-
schen Formenkreises und vielem mehr zu Grunde. Sie verschwinden nur, wenn keinerlei tierisches
Eiweill noch Teilnahrungsmittel gegessen werden. Tofu ist zwar pflanzlich, aber ein Teilnahrungs-
mittel. Erst, wenn auch Tofu, Sojatex, Seitan, Lopino und dergleichen mehr weggelassen wird,
konnen unsinnige AAR aufhoren.

Immunologisches Langzeitgedichtnis und Allergien

Ein Allergen ist ein Antigen. Wir haben gerade gelesen, dass Antigene eine Reaktion des Immunsys-
tems auslosen. Immer!

Die 1. Stufe der Immunantwort auf Antigene ist flir uns unauffallig

Die 2. Stufe ist die Allergie

Die 3.Stufe ist der allergische Schock = Anaphylaktischer Schock oder auch kurz Anaphylaxie
Die genetisch verankerte tiberschieBende Reaktion ist die Atopie. Atopien zeichnen sich durch
eine anlagebedingte Bereitschaft aus, krankhaft erhohte IgE-Antikorper zu bilden. Psoriasis,
Neurodermitis und manche Formen des Asthma bronchiale sind atopische Erkrankungen.

Wir wissen, dass nicht jeder Mensch auf dieselben Stoffe gleich heftig reagiert. Nicht alles ist fiir
jeden Allergen, was dem Nachbarn heftige Allergien auslost. Wenn der Organismus zum ersten Mal
mit dem Allergen konfrontiert wird, passiert nichts. Erst ab dem zweiten Kontakt kann es zur allergi-
schen Reaktion kommen. Der Mediziner spricht von der Antigen-Antikorper-Reaktion (AAR). Beim
Erstkontakt bilden die Immunglobuline (Ig) des Blutes Gegenmafinahmen, die erst ab dem zweiten Mal
reagieren konnen. Es geht zwar darum, den Ko&rper vor Schadstoffen zu schiitzen, schiefit die
Immunabwehr aber iibers Ziel hinaus, so spricht man von einer Autoaggression = Aggression gegen
korpereigenes Gewebe. Man nennt derartige Krankheiten Autoimmunkrankheiten. Zu den Autoimmun-
krankheiten zéhlen auch die rheumatischen Erkrankungen.

Allergene, auf die iibertrieben reagiert werden kann, sind beispielsweise Hausstaubmilben, Pollen
und Kunststoff. Es kann nahezu alles zum Allergen werden. Warum kommt es liberhaupt dazu, wenn
doch nicht alles schadlich ist? Es wird vermutet, dass Stoffe, mit denen man immer wieder konfrontiert
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wird, zum Allergen werden konnen. Ein Vergleich: Musik ist schon, aber wer kann schon immerzu
Musik vertragen. Das stéindige Uben eines Musikers kann durchaus nerven.

Ein herabgesetztes Immunsystem ist anfdllig fiir Allergien. Durch die iibliche Erndhrung und zusétz-
lich durch unser stressreiches Leben wird das Immunsystem arg strapaziert. Stress unterdriickt (suppri-
miert) das Immunsystem.

In der Naturheilszene verdidchtigt man auch die Impfwut der letzten Jahrzehnte. Impfstoffe sind
immer Teile von Fremdeiweilen, und es ist nicht garantiert, dass davon nicht doch etwas in die Blut-
bahn gerdt. Wir wissen von der Bluttransfusion, dass nicht jedes Blut zu jedem Menschen passt, dass
es Unterschiede gibt: Die Blutgruppen und Rhesusfaktoren. Die Blutgruppen aber zeichnen sich durch
bestimmte, korpereigene Eiweille aus. Wenn auch nur ein Tropfen artfremdes Blut mit seinem Eiweil3
in unsere Blutbahn gerét, kommt es unweigerlich zum anaphylaktischen Schock. Warum sollten da
nicht fraktionierte Eiweille eines potentiellen Erregers, wie sie als Impfstoff gespritzt werden, eine
Antigen-Antikdrper-Reaktion in Gang setzten konnen? Fremdeiweil} ist auch dann Fremdeiweil3, wenn
nur Teile davon gespritzt werden. Ein Musiker nervt auch dann, wenn er nur Teile seines Musikstlicks
ibt: wieder und wieder und nochmals wieder dieselbe Tonleiter!

Ferner konnte es sein, dass die mit Eiweil3 liberstrapazierten Kapillaren und deren Basalmembranen
ithre Teilaufgaben in der Immunabwehr nicht mehr richtig ausiiben kdnnen und die EiweiBiiberfiitte-
rung eine Mitschuld an der Misere triigt. Uber EiweiBspeicherkrankheiten und Membranverdickung der
Kapillaren erfahren Sie weiter unten ab > Seite 136 mehr.

Eigenartigerweise gibt es auf Kuhmilch mehr Allergien als auf Schaf- und Ziegenmilch, und warum
16st Milcheiweill meistens heftigere allergische Reaktionen aus als Fisch und Fleisch? Die Antwort ist,
dass jeder Mensch anders reagiert. Warum das so ist, wissen wir nicht im einzelnen. Eine alles zuftrie-
denstellende Antwort gibt es nicht. Sicher ist aber, dass zuweilen winzige Mengen Fremdeiweil} - tieri-
sches Eiweil ist Fremdeiweil - in die Blutbahn gerit. Es kommt dadurch zwar nicht zum massiven
Verklumpen der Blutkérperchen, die Immunreaktion mit ihrer moglichen AAR wird aber allemal in
Gang gesetzt. Diese Fremdproteine sind sozusagen die stindige Tonleiter von nebenan im eigenen
Bauch. Bevor wir alle Antworten kennen, sollten wir unzuldngliche Theorien verwerfen und uns lieber
auf praktische Erfahrungen stiitzen. Die fiir jeden von uns wichtigste Erfahrung ist dabei die eigene!
Vorschnelle Meinungsduf3erungen aber sind keine wirklichen Erfahrungen.

Wenn das tierische Eiweill bei allergischen und atopischen Erkrankungen vollkommen aus der
Erndhrung eliminiert wird, konnen wir deutlich miterleben, wie folgende Allergien und Atopien ver-
schwinden: Asthma bronchiale, Heuschnupfen, Psoriasis, Neurodermitis und diverse allergische Haut-
ausschldge. Also warum darf nicht sein, was nicht sein kann, weil man es nicht wahrhaben will!?

Sobald wieder Auszugsprodukte gegessen, auch nur geringfiigige Ausnahmen mit Milchprodukten
gemacht werden oder Tofu verputzt wird, beginnt der Zauber von vorn. Offensichtlich stort nicht nur
das tierische Eiweil sondern auch intensive Teilnahrungsmittel wie Tofu und die diversen Prédparate
und Isolate aus der Fabrik. Auf diese Weise wird ein Ungleichgewicht im Immunsystem erzeugt, und
iiberschieBende Immunantworten sind die logische Folge. Das ist doch nicht schwer zu verstehen.

Warum Tofu, dass kein tierisches Eiwei3 enthilt, Allergien/Atopien aufrecht erhalten kann, wissen
wir nicht im Einzelnen. Tofu ist allerdings ein intensives Teilnahrungsmittel, das man eigentlich als
Priparat bezeichnen sollte. Tofu, Sojatex und Lopino fehlen also schlichtweg die nétigen Vitalsubstan-
zen. Sojabohnen enthalten ebenso wie tierisches Eiweif3 alle Aminoséuren und also auch Tofu. Sie sind
unproblematisch. Das Ganze ist eben mehr als seine Teile!

Lebensmittelallergien werden geloscht, wenn die Allergie auslésenden Lebensmittel viele Jahre hin-
durch nicht mehr gegessen werden. Um eine Allergie nachhaltig zu 16schen, sollte die Gesamtkost
jahrelang absolut vollwertig sein. Am besten ganz ohne das allergisierende tierische Eiweifl. Auch
hitzedenaturiertes Eiweill kann moglicherweise allergisieren. Die Karenzzeit fiir das Loschen einer
Allergie liegt bei 2-3 Jahren. Nach dieser Zeit hat man sich ohnehin an das gesunde Essen gewdhnt.
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Die Kapiteliiberschrift spricht vom Langzeitgeddchtnis der Leukozyten. Diese Formulierung gibt es
in der Wissenschaft so nicht, bringt es aber auf den Punkt, denn die Leukos leiden nicht an seniler
Demenz sondern funktionieren auch noch im hohen Alter bestens. Das iiberstrapazierte Antigen-Anti-
korper-Langzeitgedédchtnis der Leukozyten kann man aber unter einer Bedingung 16schen: Man muss
aufhoren, seinen Korper zu stressen. Stressfaktoren und Stressschwelle sind bei jedem Menschen
unterschiedlich. Da wir aber mit unserem Korper zusammenleben, diirfte es so schwer nicht sein, mit
thm nach seinen Bediirfnissen umzugehen und ihn nicht unnétig zu stressen. Er wird es uns lebenslang
danken!

Wenn man 2-3 Jahre lang konsequent von reiner Frischkost lebt - ich habe das wahrend nunmehr 27
Jahren mehrfach so durchgezogen - verschwinden nicht nur Allergien aller Arten sondern auch alle
anderen Beschwerden. Sobald man aber wieder anfangt, die {ibliche Kost zu sich zu nehmen, tauchen
sie wieder auf. Zunéchst ein wenig und dann mehr. Sie verschwinden sogleich wieder, wenn man brav
zu Mutter Naturkiiche zuriickkehrt.

Es ist sogar moglich, dass eine Penecillinallergie, die man mit 15 Jahren hatte, mit 50 nicht mehr
vorhanden ist. Vorausgesetzt, dass der Organismus die Zeit dazwischen nicht nochmals mit Penecillin
konfrontiert wurde. Was sagt uns das beziiglich Lebensmittelallergien?

Menschen, die vor 20 Jahren mal eine Allergie auf Honig, Erdbeeren oder was auch immer hatten,
sind oft derart verunsichert, dass sie niemals wieder danach greifen. Sie machen den Versuch auch
nach 50 Jahren noch nicht, denn gebranntes Kind scheut das Feuer. Wenn aber lédngere Zeit ununter-
brochen echte Vollwertkost gegessen wird, kann man ohne Probleme auch das wieder essen, wogegen
man vor langer Zeit mal allergisch gewesen ist. Die Gedédchtniszellen der Immunabwehr sind also doch
vergesslich: wenn man sie nicht immer wieder durch erneuten Reiz erinnert.

Autoimmunkrankheiten

Ob man schwere Autoimmunkrankheiten mit konsequenter roher Frischkost heilen kann? Nun, ich
habe bei einer sehr schweren genetischen Krankheit erlebt, wie die vollig zerstorte Innen- und Aulen-
haut einer 15-Jahrigen innerhalb von wenigen Wochen vollkommen ausgeheilt ist: Dermatitis bullosa
congenita in einem besonders schweren Fall. Ob genetisch bedingt oder ob eine Autoimmunkrankheit
vorliegt: Frischkost greift auf jeden Fall! Das ist allerdings kein Versprechen, dass jede Krankheit voll-
standig ausheilen kann! Im Homd&opathie-Kapitel (> Seiten 147-164) werden Sie an Entstehung und
Heilungschancen von degenerativen Erkrankungen noch tiefer herangefiihrt und werden dann auch
besser erkennen, warum manche Krankheiten weniger Heilungschancen haben als andere.

Autoimmunkrankheiten unterteilt man in:

1. Organspezifische Krankheiten - Spezifische Organe und ihre Gewebe werden vom Immunsys-
tem angegriffen.

2. Systemische Krankheiten - Entziindliche Erkrankungen ganzer Korper-Systeme wie bei den
rheumatischen Erkrankungen, Kollagenosen (Entziindungen an Bindegewebe und Blutgefdf3en).
Die Autoaggressionen richten sich gegen Teile des Zellkerns und Zellplasmas.

3. Intermedidre Krankheiten - Mischformen.

Zu den Autoimmunkrankheiten zéhlen u. a. chronische Gastritis, verschiedene BlutgefdBentziindun-
gen, verschiedene Pemphigus-Formen, bestimmte Polyneuropathien, Colitis ulcerosa, bestimmte Mus-
kelentziindungen, Glomerulonephritis (Nierenkorperchen-Entziindung), verschiedene Blasen bildende
Hautkrankheiten, bestimmte Bauchspeicheldriisenentziindungen, Autoimmunerkrankungen von Nieren
und Lunge, Hashimoto Thyreoiditis, bestimmte Entziindungen des peripheren Nervensystems, Lichen,
Lupus, Morbus Bechterew, Morbus Basedow, Multiple Sklerose, bestimmte Entziindungsform der Iris,
Myasthenia gravis, bestimmte Knorpelenziindung, Sklerodermie, Zdliakie. Eine umfassende Liste der
rund 60 Autoimmunkrankheiten mit Erlauterungen finden Sie u. a. bei Wikipedia.
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Da es nicht darauf ankommt, welchen Namen eine Krankheit trégt, auch nicht, ob sie nach Meinung
der Arzte durch Veranlagung zustande kommt, es nicht wichtig ist, ob sie durch autoimmunologische
Prozesse unterhalten wird oder genetisch bedingt ist sondern einzig darauf, dass wir uns rundum innen
wie aullen durch natiirliche Stoffe, die ausschlieBlich mit der ganzheitlichen, rohen Nahrung zugefiihrt
werden konnen, heilen lassen, konnen wir uns in den Odem der Gottheit stellen und es allein den
Schopfungs- und Erhaltungskréften liberlassen, wie weit unsere Gesundheit noch wiederherstellbar ist.
Es liegt allerdings an uns selbst, auch unser Immunsystem nicht mehr unnétig zu stressen.

Impfschiden™

Nicht oft aber doch immer mal wieder gibt es schwerste, irreparable Schiadigungen. Moglicherweise
wiren die Geschidigten durch eine normale Infektion mit demselben Erreger ebenfalls geschéddigt wor-
den, sie hitten aber ihre Chance gehabt, iberhaupt nicht infiziert zu werden.

Mir ist ein schwerer Impfschaden bekannt: Der Junge erkrankte im Alter von 4 Jahren schwerstens
nach einer Masernimpfung in der Art einer Slow-Virus-Infection. Bestimmte Gehirnareale erloschen
im Laufe der Jahre vollstindig. Das einst aufgeweckte Kind wurde geistig behindert, war an Armen
und Beinen geldhmt, nicht mehr ansprechbar und starb nach langem Siechtum mit 18 Jahren.

Ein anderer Fall: Dr. med. Gerhard Buchwalds einziger Sohn erkrankte schwer nach einer Masern-
impfung und wurde zum Pflegefall. Er dokumentierte als Gerichtsgutachter unzéhlige Impfschadens-
falle. Unglaublich aber wahr ist, dass es bis zu 28 Jahren dauerte, bis so ein Impfschaden iiberhaupt
anerkannt wurde. Die jeweils betroffenen Eltern wurden bis dahin auch finanziell mit dem Problem
vollig alleingelassen. Er beschrieb die Impfmisere in seinem Buch Impfen, das Geschdft mit der Angst.
Seine Warnung lautete: "Impfen niitzt nicht, Impfen schiitzt nicht, Impfen schadet." Das gilt auch fiir
die vermeintlichen Grippeschutzimpfungen, mit denen Seniorlnnen unnétigerweise jeden Herbst kon-
frontiert werden. Nicht selten 16st das als direkt Impffolge eine besonders schwere Grippe aus.”’

Ich habe bei zwei meiner Katzen zu verschiedenen Zeitpunkten schwerste Folgen nach Impfung
gegen Katzenschnupfen erlebt. Ich muss dazu sagen, dass der Katzenschnupfen nicht mit Schnupfe
oder Grippe bei Menschen vergleichbar ist, denn sie ist immer eine sehr schwere Infektionskrankheiten
mit oftmals tédlichem Verlauf. Eine der beide Katzen konnte nur darum iiberleben, weil ich sie regel-
recht intensivmedizinisch mit Elektrolyten, Glucose und physiologisch Kochsalz behandelt und kiinst-
lich ernédhrt habe. Letzteres mit natiirlichem, rohem, stark piiriertem Katzenfutter. Das Tier lag 14 Tage
lang im Koma. Wihrend der Zeit habe ich zusitzlich antihomotoxisch behandelt. Uber die Homotoxi-
kologie erfahren Sie mehr im Homdopathie-Kapitel ab > Seite 147 bzw. ab >>Seite 152.

HIV - SARS - Schweinegrippe - Vogelgrippe - BSE - Polio - Hepatitis C - Erkenntnis-Leugner

Zur Formulierung Impfgegner gesellt sich heute der Ausdruck Impfleugner, und diejenigen, die nicht
von Infektionskrankheiten im herkdmmlichen Sinn {liberzeugt sind, nennt man HIV-Leugner, Hepatitis-
C-Leugner usw... . Gerade so, als wire die allgemeine Meinung die allein richtige, nennt man Men-
schen mit gegenteiligen Erkenntnissen und Uberzeugungen Leugner. Wie wire es mit CDU-Leugner,
SPD-Leugner, Normalkost-Leugner und dergleichen mehr? Wenn Sie Interesse an dem Problemkreis
haben, dann werden Sie im Internet schnell weitere Leugner finden.

Ebenso wie es unterschiedliche politische Ansichten und Parteien gibt, so gibt es sie auch in den
Wissenschaften. Und iiberall wird insofern gemauschelt, als die breite Bevolkerung verdummt und ihr
der Durchblick verweigert wird. Wir konnen das als Verleugnen neuer Erkenntnisse bezeichnen, also
Erkenntnis-Leugner.

36 http://www.initiative.cc/Artikel/2002_08_29%20impfen.htm
» Video - Impfschaden bei Cynthia - http://www.youtube.com/watch?v=L1{8XTTsrpU
» Video: http://www.youtube.com/watch?v=5VQaNn_mvEM&list=PL75CEFS8E43FACC33B&index=36
» Video: http://www.youtube.com/watch?v=3wnlD54PhLY &list=PL75CEF8E43FACC33B
> Video: http://www.youtube.com/watch?v=fRboMkNZhzk
37 » Video: Impfungen - http://www.wissens-institut.de/gesundheit/
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Es sind durchaus nicht nur verdummte Laien, die sich gegen herkommliche, die Gesundheit leug-
nende Ansichten und Therapien stellen, sondern bestens informierte Wissenschaftler erheben das Wort.
Grundstudium und Grundwissen ist bei allen Arzten gleich, und das Wissen eines guten Heilpraktikers
kommt dem nahezu gleich, oftmals iiberfliigelt es das sogar noch. Aber was dann aus dem Wissen
gemacht wird und wie weitergedacht, geforscht und gehandelt wird, das ist doch sehr unterschiedlich.
Es lohnt sich wirklich, sich zu informieren. Nicht nur aus wissenschaftlichen Griinden heraus sondern
um des Schutzes und Erhaltes der eigenen Gesundheit willen. Immerhin miissen wir auf Gedeih und
Verderb mit unserem Korper durch dieses Leben gehen! Also sollten wir uns gut mit ihm stellen und
thm geben, was er benétigt. Bleiben wir also achtsam!

Claus Kohnlein und Thorsten Engelbrecht: Viruswahn

An dieser Stelle mdchte ich Thnen ein Buch und mehrere Videos des in Kiel titigen Internisten, Dr.
med. Claus Kohnlein vorstellen. Er hat zusammen mit Thorsten Engelbrecht im emu-Verlag Lahnstein
das Buch Viruswahn veroffentlicht. Er gehort ndmlich zu denjenigen mutigen Wissenschaftlern, die
nicht im Heer der Wahrheits-Leugner mittrotten sondern Fakten nennen und sie auch der breiten
Offentlichkeit zuginglich machen. Und das ist letztlich entscheidend fiir die Volksgesundheit: Dass
Mann und Frau auf der Strafle in verstindlicher Sprache erfahren, was Sache ist. Aber es bleibt dem
Zufall iiberlassen, ob sie mit derartigen Biichern konfrontiert werden und ob sie dann danach greifen
oder sie als Unsinn abstempeln und gar nicht erst hineinschauen.

Verdummungspraktiken bestimmter Leute, die sich am ldngeren Hebel wihnen, steht der Glaubens-
Verdummung fritherer Christen in nichts nach. Bis endlich Martin Luther und Johannes Gutenberg die
Bibel jedermann und jederfrau zuginglich gemacht haben und sich die Menschen selbst ein Bild
machen konnten. Wie sich doch die Bilder gleichen, denn auch heute informieren Biicher all diejeni-
gen, die sie lesen. Oftmals stehen sie aber nur im Regal herum und werden bestenfalls ungelesen wei-
terverschenkt.

Von offiziellen Stellen erhalten wir meistens nur verdummende Antworten auf unsere klugen Fra-
gen. "Wer fragt, ist ein Narr fiir eine Minute, wer nicht fragt ein Leben lang", soll Konfuzius gesagt
haben. Wir sollten allerdings sehr oft fragen und allméhlich ein Gespiir dafiir entwickeln, welche Ant-
worten im Bereich des mdglicherweise Richtigen liegen. Nur dann lernen wir hinzu.

Dr. med. Claus Kohnlein
1. Buch: Viruswahn
2. 90-miniitiger Vortrag auf DVD

Internet-Videos mit Dr. Claus Kéhnlein

Viruswahn - http://www.youtube.com/watch?v=FbHB38IWuLU
Viruswahn - http://www.youtube.com/watch?v=AGUDOcennvw
HIV / AIDS - http://www.youtube.com/watch?v=0Y OepfAs264
HIV / AIDS - http://www.wissens-institut.de/hiv-aids/

Hepatitis C - http://www.youtube.com/watch?v=COLwVVjPwHg
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E- . B Die Abkehr von der natiirlichen Lebensweise
1wel ist die Ursache allen Ubels

Seneca

Eiweiflquellen

EiweiBquellen sind nicht nur Fisch, Fleisch, Eier und Milchprodukte. Eiweil} ist in allen Lebensmit-
teln in unterschiedlicher Menge enthalten und also auch in sdmtlichen Vegetabilien.

« In Saaten und Niissen: Haselniisse, Mandeln, Sonnenblumen-, Kiirbis- und Melonenkerne, Erd-
niisse, Macadamia, Paraniisse, Sesam, Leinsamen. Manche Nusssorten werden ohne Schale
rasch ranzig.

« In Leguminosen (Hiilsenfriichte): Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Erdniissen. Die Soyabohne
enthdlt alle essenziellen, d.h. lebensnotwendigen Eiweillbausteine (Aminosduren) und liefert
somit ein komplettes Eiweil3 (Protein).

- In allen Gemiisen: Sie befinden sich in unterschiedlicher Menge als Eiwei3bausteine (Amino-
sduren) in allen Lebensmitteln. In Obst und Gemiisefriichten, je nach Sorte, mal weniger, mal
mehr. In einigen Friichten gibt es filir die Eiweillspaltung erforderliche Enzyme: Papayas, Ana-
nas, Feigen, weshalb die Pharmaindustrie sie verwertet.

- Faustregel: Je dunkelgriiner Blattgemiise ist, desto reicher an Eiweilen. Nicht etepetete sein
sondern duBere Blitter, Stingel und wo moglich, auch die Schalen weitestgehend mitessen!

Eiweilmenge

Wir bendtigen wesentlich weniger Eiweil3 als behauptet. Vor Jahrzehnten wurden 130 g pro Tag
empfohlen. Alle paar Jahre reduzierte man die Menge. Fastengetrinke kommen heute mit 33 g aus.

Die benétigte Eiweilmenge wird tiblicherweise wie folgt pro Kilogramm Korpergewicht angegeben:
Inaktive = 1 g, bei Ausdauertraing = 1,5 g, bei Krafttraining 2 g. Das sind fiir Inaktive bei 67 kg Kor-
pergewicht 53,6 g Eiweil3 pro Tag. Es gibt Kraftprotze, die eine Eiweifmast von 1000 g pro Tag betrei-
ben! Arteriosklerose und Herzinfarkt sind bei diesen Muskelpaketen vorprogrammiert.

Ich selbst komme bei 67 kg mit 12 g pflanzlichem Eiweill pro Tag aus. Das sind 0,178 g Eiweil} pro
Kilogramm Korpergewicht. Seit dem 23. Januar 1986 habe ich mehrfach jeweils jahrelang von aus-
schlieBlich roher, pflanzlicher Kost gelebt und mich dabei mit Abstand am wohlsten gefiihlt. Die
Menge an Kése wihrend der anderen Zeit liegt bei mir, aufs Jahr hochgerechnet, nie hoher als 1 Pfund
und bei Eiern nie mehr als 20 Stiick. Meistens darunter. Der Durchschnittsverbrauch der Deutschen an
Kise liegt bei 20 Kilogramm pro Kopf im Jahr, bei Eiern sind es rund 200 Stiick. Mein Kédseverbrauch
ist also 2,5% vom Durchschnittsverbrauch und mein Eierkonsum 0,5% davon. Bei der Durchschnitts-
bevolkerung kommen dann noch gut 100 kg Fleisch hinzu; 1950 waren es rund 37 kg. Fisch wird heute
15 kg Fisch pro Jahr verzehrt. Fiir Fisch habe ich fiir 1950 keine Zahlen gefunden, der Verbrauch ist
jedoch innerhalb der letzten 20 Jahre wesentlich geringer gestiegen als der Fleischkonsum. Bei Fisch
haben wir das Problem, das 50 % des Fangs nicht bis auf den Teller gelangt.

40% vom Fleisch ist bei uns in Deutschland Schweinefleisch. Schweinefleisch aber wird nicht aus
Jucks und Tollerei von Juden als nicht koscher bezeichnet und auch im Islam aus der Ernédhrung ausge-
schlossen. Hygienische Gebrduche in den verschiedenen Religionen sind nicht einfach als Unsinn
abzutun. Sie beruhen auf Erfahrungen, die Priester schlielich abgesegnet und damit zu einer Art
Dogma und zur Regel erhoben haben. Es gibt durchaus hygienische und gesundheitliche Griinde fiir
diese Briuche, und es lohnt sich, die Kleinschrift des Nichtjuden und Nicht-Mohammedaners aber ver-
niinftigen und erfahrenen Arztes Hans-Heinrich Reckeweg zu lesen. Man muss sie nicht kaufen son-
dern kann sie im Internet kostenlos herunterladen.*®

38 Reckeweg: Schweinefleisch und Gesundheit - http://www.manfred-wahl.de/reckeweg_schweinefleisch.pdf
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EiweiBgehalt in 100 g

1 Ei wiegt 35-65 g Lammfleisch 20 Sonnenblumenkerne 27
2 Eierje 50 g=23 gEW Rinderhack 20 Walniisse 15
Eiklar= 7 gEW Salami 17 Erdniisse 24
Eigelb=16 gEW Schweinefilet 19 Mandeln 18
Appenzeller 25,5 ggﬁf)nel?e};u}llg 20 Brokkoli 3
Bergkase 29 Wildschwein 20 Grunkp .hl 2
Butterkése 21 Petersilie 3
Camembert 25 Forelle 10 Rosenkohl 4
Cheddar 23 Hering 13 Spinat 2
Edamer 26,5 Karpfen 10 Wirsingkohl 2
F risc}}kéise und Speisequark 9 - 13 Seelachsfilet 18 griine Bohnen 2
Gl".uyere"27 Seezunge 12 dicke Bohnen 3
H}Jt‘Fenkase 13,6 Scholle 10 griine Erbsen 6,6
Tilsiter 23 Thunfisch 22 Sojabohnen 34 - 38
Ziegenschnittkdse 28 Haselniisse 14 Lupinenmehl 43
Bratwurst 12 Leinsamen 24,4 Tofu 10-20

Héahnenbrust 21

Muttermilch als Maf3stab fiir die benétigte Eiweillmenge

Muttermilch enthélt rund 2% Eiweil3, Kuhmilch 3,5%. Ein zu hoher Eiweigehalt in der Sauglings-
milch kann die Nieren schidigen und fiihrt zu rascherem Wachstum, und der seit Jahrzehnten iibliche
zu hohe Zuckerkonsum lédsst die Rohrenknochen ldnger wachsen. Muttermilch hat iiberdies Substan-
zen, die eine gesunde Immunabwehr des Sduglings aufbaut, von der lebenslang profitiert wird.

Der hohe Konsum von tierischem Eiweif} fiihrte durch die Menschheitsgeschichte hindurch ebenfalls
zur Zunahme des Liangenwachstums. Da sich der Verbrauch seit 1950 drastisch erhoht hat, sind unsere
Kinder und Kindeskinder in die Hohe geschossen und haben groBere Fiille, was allerdings zusétzlich
mit dem hohen Zuckerkonsum zusammenhéngt. Das Langenwachstum der R6hrenknochen wird , wie
gesagt, dadurch begiinstigt.

Lassen Sie uns einen Augenblick lang bei der Muttermilch bleiben. Der Sdugling nimmt ganz ohne
Kraftsport und Fitness-Studio nur durch Nahrungsaufnahme bestens zu. Die Stilldauer wird zwar kon-
trovers diskutiert, aber Fakt ist, dass Naturvolker ihre Kinder bis zu 30 Monaten stillen: ohne Beikost!
Und ihre Kinder miissen besonders kriftig sein, um zu iiberleben.

Die Bevolkerung der noch natiirlich lebenden 5 Indiostimme in Panama - ich habe dort jahrelang
gelebt - nimmt weder zu noch ab. Thre Lebensweise ist iiberall da, wo der Alkohol noch nicht sein
Unwesen treibt (z.B. in Boquete), so beschaffen, dass sie als Stamm insgesamt iiberleben, sich nicht
auf die Fii3e treten, die Umwelt nicht belasten und im Einklang mit der Natur leben. Sobald sie in die
zivilisierte Welt kommen, werden sie oftmals kranker als die iibrige Bevolkerung, weil sie, im Glauben
fortschrittlich zu sein, enthemmt zu ungesunden Lebensmitteln greifen. Der Alkoholismus ist ein
schwerwiegendes Problem unter der indigenen Bevolkerung von Boquete! Es ist ein Bild des Jammers,
Minner des Stammes Guaymi im besten Alter volltrunken auf der Stra3e herumliegen zu sehen.

Die Ziahne, an denen man immer zuerst den Verfall der Gesundheit erkennen kann, sind in der iiber-
wiegend armen Bevdlkerung Panamads, die aus Indios, Afropanameiios und Mestizen bestehen, ein gro-
Bes Problem. Die staatliche Krankenversicherung bezahlt keine Zahnreparaturen, und so laufen die
Menschen mit erheblichen Zahnliicken herum, bis man schlieSlich, und das oft unter 20 Jahren, auch
die letzten Zéhne zieht. Diese Menschen haben auch diverse Zivilisationskrankheiten.
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Die hohe Kindersterblichkeit bei solchen Voélkern, in die wir seit unseren Eroberungsziigen neben
Land-, Baum und Bodenschatzraub, mit Humanitdt und Christlichkeit eingreifen, dient, so hart es klin-
gen mag, natiirlicher Selektion und der Balance der Bevolkerungsdichte. Nichts gegen Humanitit und
Christentum, aber es ist doch Fakt, dass in natiirliche Abldufe eingegriffen wird. Was sollten wir dar-
aus lernen? Weniger human zu sein und Menschen sterben zu lassen? Oder Bedingungen zuzulassen,
die dazu geeignet sind, eine natiirliche Evolution samt Selektion auszuhalten?

Unter den hygienischen Bedingungen der zivilisierten Volker konnen Kinder besser iiberleben als
bei den Naturvilkern, und die Kindersterblichkeit ist schon deshalb wesentlich niedriger. Auflerdem
miissen die Menschen natiirliche Verhiitungsmethoden kennenlernen, ohne damit derart zu {ibertreiben,
wie wir es tun. Es spricht also nichts gegen die Muttermilch und eine lange Stilldauer sondern alles
spricht dafiir. Auch in Siideuropa konnte man vor noch nicht allzu langer Zeit die Miitter links den
Séugling und rechts das Kleinkind stillen sehen!

Hitzedenaturierung von Eiwei3*

De-Naturierung heif3t frei libersetzt Natiirliches Unnatiirlich machen. Eiweille werden unter Hitze-
einwirkung tiber 42° C irreversibel geschédigt; die urspriingliche strukturelle Anordnung der Molekiile,
d.h. das Eiweiligitter, wird irreversibel zerstort. Unter Denaturierung versteht man also eine struktu-
relle Verdnderung von Biomolekiilen. Stellen Sie sich bitte vergleichsweise ein mehrdimensionales
Klettergertist vor, bei dem die Stangen durch ein Erdbeben verrutschen und die urspriinglichen Verbin-
dungspunkte abbrechen. Darin sollen die Kinder nun gefahrlos klettern.

Wir unterscheiden die physikalische von der chemischen Denaturierung. Bei der physikalischen wird
die Eiweillstruktur bei Hitze {iber 42° C zerstort; das Eiweill wird dadurch hart. Bei der chemischen
Denaturierung unter Einwirkung von Sdure - im Magen ist es die Magensédure (Salzsdure = HCL) -
bleibt das Eiweil} nativ (natiirlich/urspriinglich), das Eiweif3gitter bleibt erhalten, und das Eiweif bleibt
weich. Vergleich: Sowohl gekochte Eier als auch gegartes Fleisch werden fest. Fleisch kann erst dann
gekaut werden, wenn das Eiweilgitter zerstort wurde und die Zellen aufplatzen. Testen Sie beides mit
Eiklar, Fisch und Fleisch. Fisch und Fleisch, in Sdure eingelegt, verdndern sich ebenfalls sichtbar,
jedoch anders als beim Kochen. Hier werden nur die Zellmembranen zerstort und platzen auf.

- Physikalische Denaturierung: Den Rohzustand von Proteinen nennt man Sol. Man spricht von
nativem Protein. Durch Sdure werden Proteine in ihre Einzelteile, die Aminosduren zerlegt,
ohne dass die Struktur des Eiweifgitters zerstort wird. Im Magen geschieht die Zerlegung durch
Pepsin und Salzsédure (HCL).

Der ph-Wert (Indikator fiir Sduren und Basen; >>siehe Seiten 90-92) der Magenséure liegt beim
Menschen, wie bei allen vegetarisch lebenden Tieren, bei 5%, beim Fleischfresser bei 1%, wes-
halb Fleischfresser sogar Knochen verdauen konnen.

Wird mehr tierisches Eiwei3 verzehrt, muss der Magen mehr Sdure produzieren, um es zerle-
gen zu konnen. Erhéhte Magensaure ist also auch ein Problem des erh6hten Eiweillkonsums.

+  Chemische Denaturierung: Der Solzustand des Eiweilles wird unter Einwirkung von Hitze iiber
42° in den festen Gelzustand iibergefiihrt. Dabei wird die Struktur des Eiwei3gitters zerstort.
Wir kénnen das gut beim Hiithnerei beobachten, dass iibrigens im Eigelb mehr Eiweil3 hat als
im Eiklar.

Stellen Sie sich bitte vor, sie wollten mehrere 100 Dollarscheine (Fremdwéhrung) in Euro (eigene
Wihrung) wechseln. Die Dollar symbolisieren das korperfremde Nahrungseiweif3, die Euro das korper-
eigene, die amerikanischen 1-Cent-Miinzen stehen fiir die Eiweillbausteine (Aminosduren). Thre Bank
kann nur dann wechseln, wenn sie die intakten Dollarscheine in einer speziellen Maschine zuerst in
lauter amerikanische 1-Cent-Miinzen zerkleinert und anschlieBend in Euro-Papiergeld und Euro-
Miinzen umwandelt. Anders ist sie nicht in der Lage, ihnen den Gegenwert auszuzahlen.

39 > Video: http://www.wdr.de/tv/quarks/sendungsbeitraege/2012/1002/002_fisch_2.jsp
> Video: http://www.youtube.com/watch?v=3IL_Df5ouUc
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Statt den Bankangestellten seine normale Arbeit machen zu lassen, verbrennen sie aber vorher ihre
Dollarnoten, kratzen die Asche zusammen, gehen zur Bank und verlangen nun den Euro-Gegenwert.
Der Banker wird die Dollarscheine nicht mehr erkennen und ihnen sagen: "Ich sehe keine Dollar
sondern nur Asche in Threm Portemonnaie. Ich kann Thnen also nichts eintauschen." Spal beiseite, aber
vielleicht kommt ja daher der sinnige Ausdruck, Asche, bzw. Kohle zu besitzen.

Das Essen schonend zuzubereiten ist richtig, aber man sollte nicht vergessen, dass jedes Kochen,
Braten, Grillen, Backen und dergleichen die urspriingliche (native), natiirliche EiweiBstruktur im
Lebensmittel unwiederbringlich zerstort und schonendes Garen ebenso unmdglich ist wie humanes
Schlachten. Die Todesart ist nicht entscheidend sondern dass beim Garen de facto das Eiwei3 denatu-
riert wird. Gewissermallen aus der Asche soll der Organismus in seinem Stoff-Wechsel dann wieder
unverbranntes, natives, korpereigenes, wohl strukturiertes Eiweil} bilden.

Kritiker argumentieren, dass es egal ist, ob aus hitzedenaturiertem oder nativem Nahrungseiweif}
korpereigene Eiweille aufgebaut werden, weil simtliche Eiweifle fraktioniert (in die Einzelteile zerlegt)
werden miissen und der Organismus sich auf jeden Fall seine Bausteine zusammensuchen wird. Dieser
Irrtum wird auch bei den raffinierten Olen begangen, denen die molekularen Fettsiureketten verkiirzt
werden. Die abgetrennten Kettenteile werden dem Viehfutter beigefiigt. Ein simpler Vergleich sei eine
Halskette, die aus lauter zerrissenen Kettenteilen zusammengeknotet wird. Mag ja modern aussehen,
aber schon sicher nicht. Ein weiteres Beispiel ist die vom Getreidekorn entfernte Kleie; auch sie wird
den Nutztieren gegeben. Uberall Einzelteile, dabei ist doch das Ganze mehr als seine Teile.

Nicht die Menge ist entscheidend, sondern die Qualitit. Das gilt auch fiirs Eiwei3. Die biologische
Wertigkeit wird allgemein an der Menge von Eiweill gemessen, nicht aber an seiner Intaktheit. Vollen
biologischen Wert hat es aber nur dann, wenn es vor der Zerlegung roh geblieben ist. Und das gemah-
lene Getreide welkt nur dann nicht so rasch, wenn ihm der Lebensstoff Wasser zugefiigt wird. Sie
sehen, dass allenthalben der selbe Denkfehler in Handlungen umgesetzt wird. Wie sich die Bilder glei-
chen, denn auch von der Psychologie kennen wir die irrigen, emotional gefirbten Bewertungsmuster.

Die Natur bietet allen Lebewesen eine grofle Palette an pflanzlichem wie tierischem Eiweil3. Es ist
iiberall enthalten. Aber die biologische Wertigkeit mit ihrem Wert flir die Erndhrung ist in nativem und
hitzedenaturiertem Eiwei3 grundverschieden. Hitzedenaturiertes Eiweil3 ist minderwertig, weil seine
auf einem Faltblatt sowie rdumlich angeordnete Gitterstruktur zerstort ist.

Verdauungsleukozytose

Am Beispiel der Verdauungsleukozytose sehen wir deutlich, dass die Natur nicht nur fiir alle Tiere
sondern auch fiir uns Menschen, die wir uns von den Tieren allzu gern abheben mdchten, Rohkost vor-
gesehen hat. Wenn Kochkost gegessen wird, schiittet das Immunsystem reichlich Leukozyten aus, d.h.
Kochkost ist ein Angriff auf die Gesundheit und fordert umgehend eine Leukozytose heraus. Das ist
eine Erhohung der weiflen Blutkorperchen im Blut, ein Zeichen, dass der Organismus auf Eindring-
linge reagiert und sich zur Wehr setzt. Man kann den Organismus aber mit reichlich roher Frischkost
vor der gekochten Nahrung tiberlisten.

Es ist einleuchtend, dass eingefleischte Frischkostler das als Selbstbetrug bezeichnen und sich auch
deshalb den natiirlichen Reaktionen des Immunsystems beugen, indem sie schon brav bei ihrer
100%igen Rohkost bleiben. Nicht aus Angst sondern aus Konsequenz und Akzeptanz von Fakten.

Wenn man nicht ganz auf Kochkost verzichten mochte, sollte man aber auf jeden Fall die Verdau-
ungsleukozytose unterbinden, indem man eine groe Portion Frischkost vorauf isst. Wer allerdings
eine gehdrige Portion Frischkost isst, bendtigt ohnehin keine Kochkost mehr, bestenfalls noch ein paar
Pellkartoffeln mit etwas Salz und Sauerrahmbutter oder mit einem guten kaltgepressten Ol.

Eine gute und gesunde Alternative ist der Wechsel von Schnitzer-Intensivkost (rohe Frischkost ohne
tierische Produkte) mit Schnitzer-Normalkost (zusdtzlich zur Frischkost gekochte Kartoffeln, Vollreis,
Brot und dergleichen + Ei oder Kdse). Wir kommen weiter unten ab >> Seite 192 auf Dr. Johann G.
Schnitzer zuriick. Bei ihm gibt es keine gekochten Gemiise, und beim Kése achtet er auf Kése aus Roh-
milch. Ergo: Kochkost extrem einschranken hélt gesund!
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Unter 100% roher Frischkost verschwinden die Allergien. Wahrscheinlich auch darum, weil native
Eiweille verstoffwechselt werden. Die spezifische Abwehr des Korpers erfolgt ja durch Immunglobu-
line, d.h. durch spezielle Eiweile. Wahrscheinlich werden native Nahrungsproteine durch Faktoren,
die wir nicht alle kennen, besser zerlegt und danach in korpereigene Proteine zusammengesetzt (syn-
thetisiert), als hitzedenaturierte. Und das hédtte dann wieder Einfluss auf das gesamte
Abwehrsystem/Immunsystem. Logisch ist es, weil ja auch der Grundumsatz unter Rohkost niedriger
ist. Fiir die Umwandlung der Proteine wird unter Frischkost offensichtlich weniger Energie benotigt.
Ein ausgewogenes Abwehrsystem schiefit nicht libers Ziel hinaus. Dort gibt es keine Antigen-Antikor-
per-Reaktionen, keine aggressiven Autoimmunreaktionen gegen korpereigenes Gewebe, keine Psoria-
sis, keine Neurodermitis, keine rheumatischen Erkrankungen... . Ich gehe davon aus, dass sich auch die
vielen, vielen anderen Krankheitsbilder, die auf einem gestorten Immunsystem basieren, durch reine
Rohkost vermeiden und, wenn sie schon einmal entstanden sind, im Umkehrschluss wieder auflésen
lassen. Wir miissen unserem Organismus aber die notige Zeit lassen.

Der Organismus ist ein mathematisch-exaktes System! Alle physikalischen und biochemischen
Reaktionen lassen sich in Gleichungen und Zahlen ausdriicken. Sie laufen in unverriickbar natiirli-
cher, d.h. gesetzmiBiger Ordnung ab. Der Mensch aber mochte Gleichungen von der Art haben wie
"frischer Apfel < Bratapfel". Das geht natiirlich nicht auf. Gekochte Apfelkerne spriefen nédmlich
nicht mehr.

Das Transportsystem Blutkreislauf

Bevor wir uns den durch hohen Konsum an tierischen Eiwei3en entstehenden Eiweispeicherkrankhei-
ten zuwenden, sollten wir uns nochmals den Blutkreislauf ansehen. Schauen wir uns an, auf welchem
Weg das in Aminosduren zerkleinerte Eiweifl durch die Blutbahn zu den Organen gelangt und welche
Hindernisse es durch zu dickes Blut und die krank gewordenen Blutgefd3e liberwinden muss.

Die Arterien fithren direkt von der Lunge her mit Sauerstoff angereichertes Blut durch den Korper.
Sauerstoff konnen wir mit Fug und Recht ebenso wie Wasser als Nahrung bezeichnen. Sauerstoff wird
ebenso wie die Nahrstoffe auf dem Blutweg zu den Organen hintransportiert, und das Wasser dient fes-
ten Teilchen (korpuskulédre Blutbestandteile) als Losungsmittel. Schon daraus wird ersichtlich, dass der
Schopfer die Vielfalt der Getrankeindustrie nicht vorgesehen hat. Wasser ist das natiirliche Losungs-
mittel, und der Mensch besteht iiberwiegend aus Wasser, nicht aber aus Limo, Kaffee, Milch und Tee.
Venen fiihren das aus dem Korper kommende Blut in einem eigenen Kreislauf zuriick zum Herzen.
Unterwegs muss die verstoffwechselte Nahrung mit ihren zerlegten Eiweiflen, Kohlenhydraten und
Fetten in der Leber aufgenommen, weiterverarbeitet und ebenfalls dem Organismus zugefiihrt werden.
Des weiteren gibt es das Lymphsystem, das wir schon auf > Seite 96 und im Allergiekapitel auf den >
Seiten 121-128 besprochen haben.

Das dunkelrote, vendse Blut aus dem Korper gelangt durch die Saugkraft des Herzens zur rechten
Herzhilfte, dann in die Lunge, wird dort mit Sauerstoff angereichert und dadurch heller. Der frische
Sauerstoff heftet sich an die roten Blutkdrperchen (Erythrozyten). Von der Lunge aus gelangt das nun
durch den Sauerstoff heller gewordene Blut samt seinen diversen zu transportierenden Bestandteilen in
die linke Herzkammer, die es in die groBe Aorta (Bauchschlagader) pumpt. Sind Arterien und Aorta
arteriosklerotisch verindert, leiert die Aorta im Laufe der Zeit aus und kann zerbersten = Sekundentod.
Von der Aorta zweigen Arterien ab und davon die vielen Arteriolen (kleinste Haargefdl3e), die in fast
jeden Winkel des Korpers fiihren. Im Knorpel gibt es keine BlutgefiBle. Die Blutgefifle verzweigen
sich, wie die Zweige eines Baumes, in immer kleinere Aste und und miinden zuletzt in die feinen Haar-
gefdlle. Die feinsten Enden der Arterien sind die Arteriolen. Sie tauchen in den Zwischenzellraum ein
und von dort geht es mit dem Versorgungsgut in die Zellen hinein.

Der Nahrungskreislauf beginnt mit der Aufnahme durch den Mund. Nach Mund, Magen, Zwdolffinger-
darm und Diinndarm, in denen die Nahrung nach und nach verstoffwechselt wurde, gelangen die ver-
wertbaren Bestandteile {iber die Pfortader in die Leber und die ausscheidungspflichtigen Reste in Dick-
darm, Nieren und harnableitende Wege.
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Venen fithren von Magen, Magenpfortner, Gallenblase, Diinndarm, Dickdarm und Milz in die Pfort-
ader (Vena portae) der Leber. Sie fiihrt hinter der Bauchspeicheldriise entlang zur Leber.

Neben der Pfortader verlduft die Leberarterie (Arteria hepatica propia) aus dem arteriellen Kreislauf,
um die Leber mit Sauerstoff zu versorgen. Herz und Leber haben eine eigene arterielle Versorgungs-
einrichtung ganz und gar fiir sich selbst. Beim Herzen sind das die Herzkranzgefale.

Die Leber erhilt {iber die kurze Pfortader mit ihren eben genannten Zustromen die von Zéhnen,
Magen, Bauchspeicheldriise, Zwolffingerdarm und Diinndarm samt den dafiir notwendigen Verdau-
ungsséften (Enzyme) fein sduberlich zerkleinerten (verdauten) Ndhrstoffe und verarbeitet sie weiter,
bevor sie diese in die Blutbahn zum Weitertransport durch spezielle Transportproteine schickt.

Von der Leber geht es dann auf dem vendsen Blutweg mit den aufgenommenen Nihrstoffen erst ein-
mal zur Lunge, wo die roten Blutkorperchen (Erythrozyten) mit Sauerstoff angereichert werden. Der
Sauerstoff ist wichtig fiir die Mitochondrien in den einzelnen Kdorperzellen. Mitochondrien sind das
Kraftwerk der Zelle und benétigen reichlich Sauerstoff. Je mehr eine Zelle davon hat, desto mehr kann
sie leisten. Beim Krebs sind die Mitochondrien arg verringert.

Die Zellorganelle (Miniorgan der Zelle also) Mitochondrien und die Zentrosomen waren iibrigens in
der Evolution urspriinglich eigenstindige Einzeller und wurden von groferen Organismen sozusagen
einverleibt und in Dienst genommen. Auch das ist ein Wunder des Schopfers!

Sauerstoff (Oxygen) beteiligt sich an der Zerlegung der Nahrstoffe in kleinste Molekiile. Er redu-
ziert groflere Molekiile in kleinere. Da Oxidation und Reduktion zusammen wirken, sprechen wir vom
Redoxsystem. Vitamin B1 wird unter der Mithilfe von Sauerstoff abgebaut. Sauerstoff ist, so betrachtet,
am Tod des einen Lebewesens, z. B. des Getreidekorns, beteiligt aber auch am Erhalt desjenigen
Lebens, das es vertilgt. Ein perfektes Reyclingsystem, in dem nichts untergeht sondern alles seinen
Wert hat und immer wieder verwertet wird. "Wandel" ist das Zauberwort der Bestiandigkeit!

Endstromgebiet des Blutkreislaufs

Kapillarbett
Rotes Blutkérperchen Plasmaproleine

Aminosauren p 2
ol @ { =

- - Gewebezelle i

Arterie

A i Nahrstoffe in MolekulargrBe Restmolekiile aus Organzellen
Arteriolen Venolen

Die rot gezeichneten Arteriolen tauchen mit frischer Nahrung und Sauerstoff in den Zwischenzell-
raum (Interstitium) hinein. Auch Sauerstoff ist Nahrung, denn unter Zuhilfenahme von Sauerstoft lau-
fen die Oxidations- und Reduktionsvorginge ab, die man als Redoxvorgdinge bezeichnet. Die blau
gezeichneten Venolen tauchen ebenfalls ins Interstitium ein und nehmen die Stoffwechsel-Endpro-
dukte wieder auf. Der Volksmund bezeichnet das als Schlacken und spricht von Verschlackung und

Entschlackung.
Schauen wir uns nun noch einmal die Adern selbst an. Arterien sind die groen und mittleren Blut-

adern, Arteriolen die kleinsten. Arteriolen und Venolen nennt man, weil sie so diinn sind, auch Haarge-
fiBe oder Kapillaren. Die Arteriolen befinden sich wie die Aderchen in den Blittern von Biumen im
Endkreislauf, und tiber sie miissen die Néhrstoffe zuerst ins Zwischenzellgewebe und dann von dort in
die Zelle gelangen. Und genau hier gibt es erhebliche Stérungen durch Ablagerungen und versumpftes
Territorium. Die Versorgung der Zellen und Entsorgung von Zellprodukten - sozusagen der Stuhlgang
der Zelle - findet im Endstromgebiet des Blutkreislaufs statt, wo Arteriolen und Venolen ineinander
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tibergehen und wo auch die Lymphgefille, eng um Arteriolen geschlungen, beginnen. Hier im Zwi-
schenzellraum konnte ein friedlicher Austauschort sein, ein friedliches Geben und Nehmen. Tatsédch-
lich aber machen sich darin stérende Substanzen breit, die dort dauerhaft nichts zu suchen haben son-
dern ausgeschieden werden miissten.

Winzig kleine, diinne Venolen beginnen oder enden, je nach Betrachtungsweise, ebenso wie die
Arteriolen im Zwischenzellraum, wo die Venolen das nunmehr sauerstoffarme Blut zusammen mit den
Stoffwechsel-Abbauprodukten der Zellen durch ihre Poren aufnehmen und iiber die dickeren Venen
wieder zur Leber zurlickfiihren, deren Aufgabe es ist, all das, was der Organismus nicht mehr benétigt,
in den Darm und hinaus zu beférdern. Die Leber hat also Mehrfachfunktion. Sie speichert auch einen
Teil der aus den Kohlenhydraten aufgenommenen Energie. Vielleicht mogen Sie sich mal den Feinbau
der Leber bei Wikipedia ansehen.

Der zweite Weg fiir den Abtransport verlauft, wie schon besprochen, iiber die Lymphbahnen. Dort
werden grobere Partikel abtransportiert, in den Lymphknoten aufgelost und iiber den Blutweg in Milz,
Leber und Nieren ebenfalls zur Ausscheidung gebracht: Grobe Ausscheidungen nach ein paar Stunden
bis Tagen iiber den Darm, differenziertere Ausscheidungen iiber Milz, Leber, Nieren und die Haut.

Sie verstehen nun sicher auch, dass die Haut ein sehr sensibles Organ ist. Wenn Substanzen, die {iber
die Haut ausgeschieden werden miissen, zur Plage werden, erkrankt sie. Im Heilungsprozess miissen
manche Leute viel Geduld fiir ihre ledierte Haut aufbringen, bis diese Ausscheidungsprozesse abge-
schlossen sind und sie endlich ausheilen kann.

Doch zuriick zum Kreislauf als Transportweg. Einiges gelangt in die Milz und anderes in die Nieren.
Die Nieren sind mit dem Herausfiltern von unbrauchbaren Stoffen beschiftigt. Dabei pumpen sie tag-
téglich sage und schreibe 7000 1 Blut durch ihre kleinen Nierenkorperchen (Glomeruli). D.h., dass die
rund 5 1 Blut, die der Mensch hat, innerhalb von 24 Stunden rund 1.400 Male durch die Nieren gefiltert
werden. Das sind 58,333 I Blut in der Stunde und 0,972 1, also fast ein ganzer Liter in der Minute. Die
Niere muss mit jedem Tropfen Fliissigkeit, den wir zu viel trinken, zusétzlich arbeiten. Wird zu viel
getrunken - und es wird ja viel zu viel empfohlen -, werden die Schutzkolloide der Nieren angegriffen.
Und wenn die Nieren durch unangemessene Nahrung erkranken, gibt es weitere Probleme. Dialyse und
Nierentransplantation sind die Konsequenz der an biologische Bedingungen unangemessenen Ernédh-
rungs- Trinkweise, an der seit geraumer Zeit auch die Vieltrinkkampagne beteiligt ist.

Die in enger Nachbarschaft von Magen, Bauchspeicheldriise und Diinndarm liegende Milz ist Teil
des lymphatischen Systems. Auch sie erkrankt durch unsere geschidigte Zivilisationskost. Direkt im
Zusammenhang dazu steht der Milzinfarkt. Jede Blockade im Blutkreislauf kann in einen Infarkt miin-
den. Die Milzvergroflerung (Splenomegalie) entsteht nicht einfach nur durch Bakterien, Viren und
Parasiten sondern durch unsere Immunantwort unter Bildung von groBBeren Molekiilen bzw. Komple-
xen. Werden Molekiile zu groB3, passen sie auch hier nicht mehr durch die feinen Strukturen hindurch.
Die Milz kann man zwar entfernen, aber die Richtigstellung der Erndhrungsweise tut es auch.

Wenn in einem so mikroskopisch kleinen, sensiblen Gebiet wie Zellen, Zellzwischenrdumen, Arteri-
olen und Venolen Erndhrungs- und Transportstorungen fiir die in Molekiile zerlegten Nahrstoffe auf-
tauchen, kommt es zum allméhlichen Versumpfen, Verdrecken, zu Ablagerungen, die sich ja auch an
den erkrankten Arterieninnenwinden und Veneninnenwinden zeigen. Bei der Eiweifispeicherkrank-
heit, die wir gleich besprechen werden, lagert sich iiberschiissiges Eiweifl an den Basalmembranen der
Arteriolenzellen ab. Sie werden, wenn sie nicht abgebaut werden, zur Eiweif3-Miilldeponie.

Lothar Wendt: EiweiBspeicherkrankheiten®

Die Basalmembran ist ein diinne Membran zwischen dem Deckgewebe (Epithel) bzw. der Innenhaut
von Transportwegen (Adern, Aderchen und Lymphbahnen) und dem angrenzenden Bindegewebe. Die
Basalmembran stabilisiert die Zellschichten, strukturiert den Zellverbund und sorgt fiir deren Zusam-

40 http://www.prof-wendt.de/profdrlotharwendt/daskonzeptdereiweispeicherkrankheiten/index.php
Verdickte Basalmembran, Seite 35 der Internetprisentation >> http://www.prof-wendt.de/downloads/afwendt.pdf
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menhaften wie der Mortel eines Bauwerks. Lothar Wendt entdeckte mittels Elektronenmikroskop, dass
die Basalmembran von Arteriolen bei Menschen mit hohem Konsum an tierischem Eiweil} stark ver-
dickt ist. Folge davon ist, dass sie sich stark verkriimmen, die fiir den Stoffaustausch notwendigen
Zellporen (Gapes) verengt werden und die Stoffe ab einer bestimmten MolekulargrofSe nicht mehr hin-
durchpassen. Zellen sind von einer Membran umgeben, und durch die Zellporen kénnen Néhrstoffe
hinein- und Stoffwechsel-Abbauprodukte wieder hinausgeschleust werden.

Die Verdickung der Basalmembran durch Eiweiflablagerungen konnte er zweifelsfrei sichtbar
machen und auch fotografieren. Trotzdem wird diese Nobelpreis verdichtige Entdeckung bis heute
ignoriert. Max Planck (1858-1947) sagte: "Irrlehren der Wissenschaft brauchen 50 Jahre, bis sie durch
neue Erkenntnisse abgelost werden, weil nicht nur die alten Professoren, sondern auch deren Schiiler
aussterben miissen." Es sind sogar noch mehr Jahre, weil noch die Schiiler von den Schiilern der alten
Professoren und auch die Schiiler, der Schiiler von den Schiilern aussterben miissen.

Durch die Folgen der Basalmembranverdickung entsteht zusitzlich zu der ohnehin mangelhaften
Nahrung verstirkter Nahrstoffmangel, und die Gewebe in den Endstromgebieten der Blutbahn atro-
phieren bis zur Degeneration. Endstromgebiet/Endstrombahn ist das letzte Ende der Bluttransportstre-
cke, wo Arteriolen und Venolen ineinander iibergehen. Dazu gehoren auch das angrenzende Zwischen-
zellgewebe und die Zellen. Sie liegen am Ende des Arteriolen bzw. am Anfang des Venolen. Wir
haben das oben mit den feinen Leitungsbahnen der Bldttchen eines Baumes verglichen. Auch sie liegen
im Endstromgebiet. Dieses aber taucht in einen leeren Raum ein: den Zwischenzellraum = Interstitium.

Im Endstromgebiet liegen beispielsweise: Hinde mit den Fingern, FiiBe mit den Zehen und die Hiif-
ten. Mangelnde Versorgungsleistung mit Néahrstoffen von Hénden und Fiilen zieht arthrotische Ver-
anderungen an Sehnen, Knorpel und Gelenken nach sich. Zusdtzlich kommt es in diesem Gebiet zu
Storungen durch autoimmunologische Prozesse, d.h. durch rheumatische Verdnderungen. Diese
Mechanismen haben wir im Allergie-Kapitel ausfiihrlich beschrieben. Im Endstromgebiet von Organen
kann es durch Verschliisse zu Infarkten kommen, beispielsweise Herz- oder Milzinfarkt.

An den Hiiften kommt es durch mangelnde Nahrstoffzufuhr zur Hiiftkopfnekrose (Nekrose = Abster-
ben). Diese ist einerseits auf mangelndes Angebot aus der Nahrung zuriickzufiihren, andererseits auf
erkrankte Arterien sowie die durch Eiweilablagerungen verdickten Basalmembranen der feinen Arteri-
olen. Das hat nicht nur die allmdhliche Zerstorung von Knorpel sondern schlie8lich das Absterben von
Knochengewebe zur Folge. Unter zusitzlicher Osteoporose wird es dann noch fataler.

Sobald die Erndhrung mit tierischen Eiweilen unterbleibt, baut sich die dicke EiweiBschicht der
Basalmembranen ab, die Arteriolen werden wieder schlank, die Kapillaren begradigen sich von selbst,

und die Zellporen sind wieder fiir alle Molekiile durchgédngig. Die Versorgung mit Néhrstoffen und
Sauerstoff aus dem Blut ist wieder gesichert. Das alles dauert nur 3 Wochen! 3 Wochen tierisch-ei-

weillfreie Erndhrung unter Einhaltung aller anderen Vollwertregeln fiihren zuriick zur Gesundheit.
Aber selbstverstindlich konnen Zerstérungen von Knochen und Knorpel sich niemals wieder regene-
rieren. Spétestens nach neuen Gelenken sollte aber die Erndhrung richtiggestellt werden, denn die Zer-
storung der Gesundheit schreitet sonst anderweitig fort. Es gibt tatsichlich keine einzige Alternative
noch gibt es Ersatz fiir gesunde Erndhrung!

" Vegetabilien sind die Putzkolonnen der Blutgefil3e

Eiweiliiberfiitterung ist durch rein vegetabile Erndhrung unmdglich. Wer sich rein vegan ernihrt,
bekommt keine Eiweillspeicherkrankheiten. Allerdings muss man friih anfangen, sich gesund zu
erndhren, um nicht in Sackgassen zu geraten. Dennoch ist es nie zu spit umzukehren, die Verschlim-
merung eines bereits bestehenden Leidens zu verhindern und seine Gesundheit wieder zu verbessern.

Seit 150 Jahren wird uns von nicht rundum richtig ausgebildeten falsch informierten Arzten einge-
hdammert, dass wir reichlich tierisches Eiweifl benotigen. Kommen aber Wissenschaftler mit bahnbre-
chenden Beweisen daher, dass wir nur sehr wenig Eiwei3 bendtigen und obendrein gar keine Carni-
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voren sind sondern sich von Ackerfriichten erndhrende Frugivoren, dann wird kréftig geschossen. Wei-
tere Quellen fiir Falschinformationen sind Pharmaindustrie, mehrere Religionen und Aberglauben.

Wir sind eben eine aggressive Spezies. Leider mischen auch die christlichen Kirchen an den Miss-
verstandnissen, falschen Lehren und Tierquélereien*' sehr kriftig mit, indem sie auf die Bibel verwei-
sen, um zu beweisen, dass Gott uns den Tierverzehr erlaubt hat. An diesem Punkt ldsst sich erkennen,
wie viel die Menschen nach eigenem Gutdiinken in die Bibel hineininterpretieren und ob die Bibel, die
wir "Gottes Wort" nennen, Gottes- oder Menschenwort geworden ist.

Unnotige Amputationen stoppen

Stoppt die liberfliissigen Amputationen! Amputierte Seniorlnnen landen zudem oftmals fiir den Rest
ihres Lebens im Rollstuhl. Das muss nicht sein!!! Selbst bei fortgeschrittener Mangeldurchblutung von
FiiBen und Fingern gibt es noch hohe und hochste Chancen, diese zu erhalten. Dunkelblau gefarbtes
Gewebe wird wieder durchblutet, wenn die Basalmembranen in den HaargefdBen unter absolut roher
Frischkost wieder schlank werden. Innerhalb von nur drei Wochen ist das der Fall.

Wird die Durchblutung durch die wieder verjiingten Basalmembranen verbessert, sind als erstes Zei-
chen Hédnde und Fiie nicht mehr kalt, und auch die orthopadischen degenerativen Verdnderungen an
Fingern und Zehen (Endstromgebiet!) schreiten nicht weiter voran.

CAVE - Wenn Glieder aufgrund eines plotzlichen arteriellen Verschlusses kalt und wei3 werden, sich
taub anfiihlen und schmerzen, muss sofort der Notarzt geholt werden. Das betroffene Glied wird bis
zum Eintreffen hoch gelagert, um die Durchblutung noch einigermaflen zu sichern.

Die Amputation von stark dunkel verfiarbten GliedmaRen ist {ibliche Praxis. Sie wird durchgefiihrt,
damit das durch das Absterben entstehende Leichengift nicht in den Korper gelangt und eine Blut-
vergiftung (Sepsis) auslost. Daran kann man sterben. Statt die Durchblutung durch entsprechende
Kost und Physiotherapie (z.B. Kneippschen Wasseranwendungen) zu fordern, werden Fiile und
ganze Beine abgeschnitten und entsorgt. Es ist einfach unglaublich, wie dumm Arzte sein kénnen!!!

Morbus Raynaud

Eine weitere GefdaBerkrankung ist der Morbus Raynaud. Man geht davon aus, dass es sich um eine
Fehlinnervation handelt, dass das Problem also von den Nerven ausgeht. Es kommt zu arteriellen
Kriampfen im Endstromgebiet, und die Finger oder Zehen werden aufgrund der dem Krampf folgenden
Mangeldurchblutung plotzlich schneeweill, wahrend sich die Strecke davor blaurot verfarbt, weil es
durch den Gefakrampf einerseits vor den mangeldurchbluteten Partien zum Blutstau kommt (= wei-
Bes Gewebe) und andererseits zum Riickstau in den Venen (= blaues Gewebe). Manchmal wird ein
Raynaud-Anfall durch Kilte ausgeldst. Ein kneippsches Wechselbad der betroffenen Partien, fordert
umgehend die Durchblutung, 16st den Krampf, und der Spuk ist innerhalb von 15 - 30 Minuten vor-
tiber. Ich gehe davon aus, dass Arteriosklerose und Eiweiablagerungen in den Kapillaren diesen
Krampf stark beglinstigen und das Wechselbad einerseits die Durchblutungsforderung férdert und
gleichzeitig eine Beruhigung des Krampfes eintritt.

Die Durchtrennung einzelner Nervenfasern des Nervus Sympathikus, wie sie beim Raynaud aber
auch beim Magengeschwiir durchgefiihrt wird, halte ich grundsétzlich fiir einen sehr schweren, irre-
parablen Kunstfehler. Wenn sich die Betroffenen rundum gesund erndhren, sich bewegen, Kneipp'sche

41 Papst Benedikt X VI lief sich aufgrund seiner Uninformiertheit einen Kapaun schmecken (Kapaun = unter extremer Quélerei gemésteter Hahn). Er
hat sich inzwischen aber besser informiert. Er wird wie folgt zitiert: "Auch die Tiere sind Geschopfe Gottes. Freilich, die Art von industrieller
Verwendung, indem man Génse so ziichtet, dass sie eine moglichst grofie Leber haben, oder Hithner so kaserniert, dass sie zu Karikaturen von Tieren
werden, diese Degradierung des Lebendigen zur Ware scheint mir tatsdchlich dem Zueinander von Mensch und Tier zu widersprechen, das durch die
Bibel durchscheint." Bedauerlich, dass aus solchen Erkenntnissen heraus nicht ohne Umschweife zum Vegetarismus gefunden wird.
http://www.vegan-forum.de/viewtopic.php?f=14&t=1199  http://www.denk-mit.info/kirche/benediktxvibesonderetierqualzuweihnachten.html
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Wechselbader machen, in die Sauna und zum Schwimmen gehen, diirfte auch der Raynaud in ein paar
Wochen ausgestanden sein. Ich habe damit sehr positive Erfahrungen mit meiner alten Mutter
gemacht.

Frischkost + Kneipp statt Amputation

Mit Kneippschen Wasseranwendungen beschleunigen Sie durch Durchblutungsanregung den Hei-
lungsprozess vieler unnétiger Krankheiten. Zusammen mit gesunder Erndhrung haben Sie eine ein-
fache und sehr wirksame Heilmethode in der Hand, fiir die Sie weder Arzt, Heilpraktiker noch gute
Ratschldge benotigen. Wenn Sie sich dann auch noch ausreichend bewegen, leben Sie schon beinahe
im Paradies. Wer nicht mehr so gut zu Ful} ist, sollte schwimmen gehen und Wassergymnastik
machen. Selbst im Rollstuhl schaffen es einige bis zur Olympiade.

Wechselduschen und Kneipp-Giisse konnen Sie in Threm Badezimmer durchfiihren, ebenso Wech-
selbdder fiir Hinde und Fiile. Kaufen Sie sich aber bis zum Knie hinaufreichende Behilter. Mit Fuf3
meinte Kneipp das Bein vom Knie abwirts bis zur Fullspitze. Flache Schiisseln, wie sie leider auch in
der Sauna iiblich sind, sind ungeeignet und weniger wirksam. Unterarmbéder und echte Kneippsche
FuBbiader wirken wahre Wunder! Immer erst aufwarmen! Nie kaltes Wasser auf kalte Gliedmafen!

Sehr wirksam ist ein Winterspaziergang in warmen Stiefeln und dicken Socken zu einem freien
Gewisser hin. Dort ziehen Sie Stiefel und Socken aus und waten 10 - 20 Sekunden lang im eiskalten
Wasser. AnschlieBend ohne abzutrocknen wieder rein in die warmen Pliinnen und weitermarschieren.
Ihre FiiBe werden durch die tolle Durchblutung tiichtig prickeln. Und wenn sie wieder warm sind, kon-
nen Sie die Prozedur wiederholen. 2 x reicht aus.

Sie tun sich noch mehr Gutes, wenn Sie sich die Kneippsche Ordnungstherapie ansehen und sich
eingehender mit Phytotherapie (Pflanzenheilkunde) befassen.

Zur Abrundung Ihrer Ganzheits-Selbsttherapie konnen Sie sich auch noch einen guten klassischen
homdopathischen Arzt leisten, der seine Ausbildung in der Deutschen Homdopathischen Union (DHU)
absolviert hat. Bei der DHU wird man Ihnen auch gern entsprechende Arzte in Ihrer Niihe nennen. Und
wenn Thnen das zu teuer ist, dann rechnen Sie einfach aus, was Sie durch Ihre neue Frischkost ohne
Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte einsparen und bezahlen den guten Doktor davon. Sie werden
ithn ohnehin ganz sicher nur selten brauchen. Schon deshalb ist die homoopathische Behandlung bei
einem echten Hahnemann-Arzt gar nicht so teuer wie allgemein behauptet wird.

Ist Fleisch ein Stiick Lebenskraft?

Hauptnachteile fiir die Erndhrung mit Fleisch (Ethik wird in diesen Ausfiihrungen vernachldssigt)
sind, dass es 1. weit liberwiegend nicht roh und 2. iiberwiegend lediglich als Muskelfleisch verzehrt
wird. AuBBerdem enthélt es fiir den Menschen, der eigentlich Pflanzenesser ist, zu viel EiweiB.

Wir benétigen kein komplettes Eiweifs mit allen, auch den essenziellen Aminosduren, wie wir sie
durch das tierische, artfremde Eiwei3 geliefert bekommen, sondern wir bendtigen als vegetarisch ange-
legte Spezies moglichst viele unterschiedliche Aminosduren aus den Vegetabilien, die sich der von
Natur aus kreative Korper dann selbst zu seinem art- und korpereigenem Eiweill zusammenbaut. Das
funktioniert bei allen vegetarisch lebenden Organismen gleichermaflen und also auch beim Menschen.

Im Hinblick auf die Erndhrungssituation und die Versorgung der Weltbevolkerung mit Lebensmit-
teln ist es aullerdem eine ethisch-moralische Forderung, wertvolle vegetabile Nahrung nicht an Mast-
tiere zu verfiittern sondern diese Nahrung selbst zu essen. So vermeiden wir gleichermaB3en den Raub-
bau von Ressourcen wie an der eigenen Gesundheit. Die Verschwendung ist enorm: 12 x mehr Men-
schen konnten sich satt essen, wenn sie die wertvolle Nahrung nicht an Nutz- und Schlachttiere vergeu-
den wiirden. Aus diesem Grunde unterstiitze ich grundsitzlich niemals Entwicklungshilfeprojekte, die
die armen Menschen der dritten Welt mit Tieren begliicken. Der Schuss geht nach hinten! Im Sinne des
Wortes: Denken wir an die Metan riilpsenden Rinderherden und die fatale Wirkung auf die Erdatmo-
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sphire. Denken wir auch an die alles verpestende Giille. Und denken wir nicht zuletzt an die armen
Tiere, deren Lebenssinn dazu verkehrt wird, Nutztiere und Fleischlieferanten sein zu miissen. Das ist
nicht nur moderne Sklaverei sondern Mord an unschuldigen Lebewesen.

Tierrechte oder Teilzeitvegetarier? Menschenethik oder eine Ethik, die alle Lebewesen einschlief3t?
Was ist ethisch vertretbar und wo setze ich der Ethik gegen jedes Gefiihl Grenzen? Ab und an wenigs-
tens ein Ei und die gute Butter, die doch so gar nicht schidlich ist? Wo ist die Grenze? Das alles muss
jeder fiir sich selbst entscheiden.

» Moglicherweise bringt Thnen Helmut Kaplan Entscheidungshilfe.
Hier nochmals seine Homepage: http://www.tierrechte-kaplan.org/

Botulismus-Wiirstchen

Botulus leitet sich vom lateinischen botellus = Wiirstchen ab. Die Bezeichnung Botulismus entstand
durch Vergiftungen mit dem Leichengift von Tieren in der Wurst. Durch Pokeln mit Nitritsalz konnte
man die Gefahr besiegen. Deshalb ist es seither bei der Wurstherstellung amtlich vorgeschrieben. Bei
hoherer Erhitzung bilden sich aus dem giftigen Nitritsalz krebserregende Nitrosamine. Gepdkeltes
Fleisch und derartige Wiirstchen diirfen nicht gegrillt werden! Wer aber weil3 das schon!?

Nitrit macht aus dem roten Blutfarbstoff Himoglobin, das u. a. Sauerstoff transportiert, das Methé-
moglobin, an das sich kein Sauerstoff anheften kann. Der Sauerstofftransport wird behindert. Wenig
Sauerstoff in den Geweben fordert innere Erstickung und die Entstehung von Krebs. Die DKG-
Krebsgesellschaft schreibt: "Nicht nur wegen des Fettes, auch wegen der schddlichen Inhaltsstoffe
sollte Wurst nur in begrenzter Menge verzehrt werden."” Sie bezieht sich dabei allerdings allgemein
auf Salz. > Beachten Sie in diesem Zusammenhang bitte auch Reckewegs Kleinschrift iiber Schweine-
fleisch. http://www.manfred-wahl.de/reckeweg schweinefleisch.pdf

Botulismus ist keine Infektionskrankheit sondern eine Vergiftung. Das Botulinumtoxin ist schlicht-
weg ein Leichengift. Produzent des Giftes ist das Bakterium Chlostridium Botulinum. Fleischfresser
konnen durch ihre intensive Magensaure den Erreger und dessen Gift unschadlich machen. Wenn aber
vegan lebende Tiere wie Pferde und Rinder daran erkranken, weil ihr Trinkwasser beispielsweise durch
Fékalien von Schweinen verseucht ist, kann fiir sie die Sache todlich ausgehen.

Wieder ein Hinweis mehr, dass auch der Mensch vom Schopfer als Vegetarier erdacht wurde. Der
Mensch ist nun mal kein Tier- und schon gar nicht ein Aasfresser. Er isst nicht einmal frisch erlegte
Beutetiere mit Haut und Haar, wie es die Fleischfresser machen sondern abgehangenes, gereiftes
Fleisch. Kein Wunder, denn die Leichenstarre benétigt ein paar Tage, bis die Selbstverdauung
(Autolyse) eintritt und die Leichenstarre wieder authort. Diese Selbstverdauung ist nichts anderes als
Verwesung. D.h. im Klartext: Fleischesser essen Fleisch, bei dem die Verwesung bereits eingesetzt hat.
Wourstwaren sind so betrachtet Mumien, bei denen man die Verwesung kiinstlich ausgesetzt hat, bis sie
irgendwann trotzdem wieder einsetzt. Es wird also Leichengift gefuttert. Die Formulierung Mumie
habe ich vom venezuelanischen Psychotherpeuten und Naturheiler Dr. Germéan Alberti iibernommen.

Botulismus kann man auch beim Baden in Teichen und durch Honigverzehr bekommen. Siduglinge
sind besonders gefdhrdet und sollten deshalb keinen Honig erhalten.

Fische essen wegen der Omega-3-Siuren?

Nicht wenige Vegetarier essen heimlich oder unheimlich Fisch, manche nur selten, andere regelma-
Big. Man nennt sie Pescotarier. Wenn man sich unter Vegetariern umhort, wird man immer wieder
erfahren, dass sich viele mit dem Verzicht auf Fisch schwer tun, und selbst eingefleischte Vegetarier
bei Einladungen dann doch mal zugreifen. Offensichtlich gibt es da eine andere Einstellung als zu
anderen Tieren oder es ist einfach die Gewohnheit. Auch Eier sind streng genommen Tiere.

42 http://www .krebsgesellschaft.de/ernachrung_grillen kochen konservieren,1044.html
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Mit Fisch verbinden wir heute nicht mehr nur den letzten Sommerurlaub am Mittelmeer sondern die
lebenswichtigen Omega-3-Fettsduren. Nun ja, die sind wichtig. Aber ebenso wichtig sind das zu
Unrecht verteufelte Cholesterin und die anderen Fettsduren. Es kommt eben nur darauf an, in welchem
Zusammenhang man uns die Dinge verkauft, damit wir sie kaufen. Was wir auch essen oder meiden:
Wir tun es wegen der Informationen aus der Werbung, die selbst gestandene Arzte beeinflusst.

Wir sind nicht auf die Omega-3-Fettsduren vom Fisch angewiesen. Hier wird dasselbe versucht wie
auch anderweitig. Wie benotigen weder Milch, um unseren Kalziumbedarf zu decken noch Fisch, um
geniligend Omega-xyz-Fettsduren zu bekommen. Mangel an Omega-zyx-Fettsduren kommt duBerst sel-
ten vor! Lassen Sie sich also nicht durch den ohnehin unertriaglichen Werberummel verunsichern.

Wenn wir Fisch so lieben, sollten wir an die iiberfischten Weltmeere denken, an die unmenschlichen
Fangmethoden, an die Lungenatmer unter den Fischen und Meeresschildkroten, die in den Netzen hédn-
gen bleiben und jimmerlich ertrinken. Und auch an den so genannten Beifang, der ebenso entsorgt
wird wie die Hélfte aller Vegetabilien und gar nicht erst zum Verbraucher gelangen.*

Angeln Sie selbst! Dann sei Thnen Fisch gegonnt! Téten Sie das Kaninchen, das Wild, das Héhn-
chen, das Kalb, den Ochsen oder auf welches Lebewesen immer Sie Appetit haben, selbst. Es gébe
mehr Vegetarier, wenn Fisch und Fleisch nicht seelenlos im Laden zu haben wéren. Und es gébe noch
weniger, wenn sie nicht einbalsamiert verkauft wiirden: Fischstibchen, Wiirstchen... .

» Vorschlag zum Abgewo6hnen von Fisch:
"Ho6ren Sie sich immer mal wieder bei youtube Schuberts Forelle an."

Leinsaat und Walniisse statt Fisch

Mehrfach ungesittigte Fettsduren sind enthalten in Raps, Walniissen, Sojabohnen, Leinsaat, Disteldl,
Sonnenblumenkernen, Pinienkernen, Pecanniissen Butter, Kokosfett und in vielem mehr. Ich habe
bewusst auch Kokosfett und Butter aufgefiihrt, denn es kommt nicht auf die Menge in einzelnen
Lebensmitteln an sondern auf eine ausgewogene Ernihrung. Es ist vollig unndtig, Ole oder Fette aus
irgendeiner Vegetabilie oder ihrer Saat bzw. aus der Kuhmilch oder dem Schwein (Schmalz) zu extra-
hieren, weil sie in ganzheitlichen Vegetabilien bereits enthalten sind.

Leinsaat ist eine Olsaat und hat gut 90% mehrfach ungesittigte (hochungesittigte) Fettsiuren. Olsaa-
ten verkleben sowohl Stein- als auch Metallmahlwerk der Getreidemiihle. Man kann Olsaaten aber
zusammen mit Getreide im Metallmahlwerk malen. Oder separat in einem kleinem Mixer grob schro-
ten. Nicht gemahlen kaufen und nicht auf Vorrat mahlen, da der Wertverlust recht hoch ist.

Wenn Sie ab und an Leinsaat mit ins Frischkornmiisli geben, sind sie auf der sicheren Seite, aber
auch ohne dies konnen Sie sich darauf verlassen, nicht zu kurz zu kommen. Vielleicht moégen Sie in
diesem Zusammenhang mal das 6. Matthduskapitel, Verse 25-34 lesen.

"Kaufen Sie nichts, wofiir Reklame gemacht wird" sagte Dr. Bruker. Der Schopfer macht keine
Reklame fiir die Inhaltsstoffe der Nahrung, die er uns in der Natur schenkt, denn er hat mit einem
Rundum-Sorglospaket bestens fiir uns vorgesorgt. Wahrscheinlich werden deshalb so wenig natiirliche
Lebensmittel gegessen, weil sie keine Lobby haben und niemand Geld fiir Apfel-, Nuss- und Mandel-
kernwerbung ausgibt. Nur produzierte Nahrung braucht Werbung. Also sollten wir uns 6fter mal kos-
tenlos aus Theodor Storms "Knecht Ruprecht" einsagen: "...denn Apfel, Nuss und Mandelkern, fressen
fromme Kinder gern."

43 Greenpeace: Fisch - http://www.greenpeace.de/themen/meere/fischerei/
Der letzte Fisch - Unsere Meere am Scheideweg - http://www.youtube.com/watch?v=0kvINFn25bU
Miill im Meer - http://www.youtube.com/watch?v=a5X83N3kCL0O
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Soja: "So ja!" - Sojaprodukte: "So nein!"*

Wir kennen die gelblich-beige Sojabohne, die etwas kleinere, griine Sojamung- und die rote Azuki-
bohne. Gelbe Sojabohnen enthalten zwar alle Aminosiuren und versorgen uns wahrscheinlich auch mit
Vitamin B12, wir sollten sie aber nicht regelmifBig als Tofu-Teilnahrungsmittel essen. Die Kombina-
tion von Bohnen mit Reis oder Getreide liefert uns ebenso ein vollstindiges Eiweill wie Kartoffeln mit
Eiern. Beides ist allerdings keine Frischkost. Die komplette Sojabohne ist im Gegensatz zu Sojapro-
dukten natiirlich und vollwertig, kommt fiir Frischkostler aber nur gekeimt in Frage, da alle rohen Boh-
nen in hohem Malle giftig sind, einige sogar tddlich.

Tofu, Sojamilch, Soja(jo)ghurt, Sojatex und dergleichen werden unter erheblichem Aufwand unter
Hitzeeinwirkung industriell gewonnen. Soja(jo)ghurt wird dann noch geschmacklich angepasst. All
diese Produkte sind aber minderwertige Préparate. Den meisten Soja(jo)ghurts wird zudem erheblich
Zucker zugesetzt. Auch das isolierte Eiweill in Lopino gehort in diese Aufzdhlung. Aber genau diese
Produkte essen viele Veganer. Es sollte auch auf hier Dr. Max-Otto Brukers Warnung gehort werden:
"Kaufen Sie nichts, wofiir Reklame gemacht wird."

Sojaauszugsprodukte unterhalten dhnliche Zivilisationskrankheiten wie Milchprodukte. Ich spreche
aus eigener Erfahrung, denn bei mir schwellen Finger und Hande unterschiedslos durch Milchprodukte
wie Tofu derart an, dass ich, wenn es zu viel war, meine Ringe nicht mehr drauf bekommen habe. Erst
wenn diese Produkte gemieden werden, kann man wirklich dauerhaft gesund werden. Sojabohnen und
Sojasprossen sind dagegen okay, da sie keine Teilnahrungsmittel wie Tofu & Co. sind.

Sojasofle, Shoyu und TamarisoB3e sind hitzebehandelte, vergorene Sojaprodukte. Sie enthalten reich-
lich Vitamin B12 und konnen gelegentlich den Speisen als Wiirze zugefiigt werden. Bitte darauf ach-
ten, dass kein Zucker in der Sojasof3e ist!

Hiilsenfriichte sind eine hervorragende Eiweilquelle

Bohnen gehoren wie Linsen und Erdniisse zu den Leguminosen (Hiilsenfriichte) und sind wegen
ihres Gehalts an Phasin, Lectin, Momordin und Ricin im Rohzustand duf3erst giftig. Je nach gegessener
Menge kommt es zu Stérungen, die man Favismus nennt: Ubelkeit, Magen- Darmbeschwerden, Erbre-
chen, Durchfall und Halluzinationen. Die Zerstorung von roten Blutkérperchen (Hamolyse) ist sehr
gefiirchtet, weil dadurch der Sauerstofftransport gefihrdet wird. 3-5 rote, rohe Nierenbohnen (kid-
ney-beans) konnen bereits todlich sein. Sehr gefihrlich sind auch die dicken weilen Bohnen. Der Tod
tritt nach Gelbsucht (Ikterus), Milz-, Leberschwellung und Nierenversagen ein.

Favismus kann auch auf gekochte Bohnen hin erfolgen und ist im Mittelmeerraum und in Schwarz-
afrika verbreitet. Er beruht auf einem angeborenen Enzymdefekt durch Proteaseinhibitoren. Die Betrof-
fenen sind zugleich resistent gegen Malaria. So ist der Favismus schon fast als gesund zu bezeichnen.
Proteaseinhibitoren kommen in unterschiedlicher Menge vor: in allen Bohnensorten, Kartoffeln, Erd-
niissen verschiedene Erbsensorten, Mais, Reis, Rote Beete, Siilkartoffeln, Hafer, Weizen.

Die Eiweille von Bohnen und Reis ergdnzen einander hervorragend. Das Grundnahrungsmittel armer
Leute in ganz Lateinamerika sind Bohnen mit Reis, und dicke Bohnen wachsen als Unkraut am Weg-
rand. Lateinamerikanische Vegetarier/Veganer haben aber oftmals ausgepriagte Vorbehalte gegen Boh-
nen. Selbst dann, wenn sie keinen Favismus haben und es von daher keinen Grund géibe, sie zu meiden.
Sehr Konsequente lehnen dann auch noch rohe Sojasprossen ab und bleiben dennoch gesund.

Bohnchen geben nur dann Tonchen, wenn sie durch Industriezucker, Safte und dhnliches unvertrag-
lich gemacht wurden. Beachten Sie dazu bitte das Kapitel Unvertriglichkeiten ab »> Seite 75. Zu den
essbaren Hiilsenfriichten gehdren Bohnen, Erbsen, Kichererbsen, Lupinen, Linsen und Erdniisse. Statt
Auszugsprodukte aus Sojabohnen oder Lupinen zu futtern, sollten wir sie lieber ganz verzehren.

Das Bohnengift wird durch 15-miniitiges Kochen zerstort.
Beim Ankeimen verbleiben geringfiigige aber ungefahrliche Mengen.
Der Keim jeder Keimsaat muss beim Verzehr immer mindestens 2 cm lang sein.

44  Formulierung in Anlehnung an die Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung (GGB) in Lahnstein
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Kohl

Kohl ist ein komplettes Lebensmittel und enthélt wesentlich mehr Néhrstoffe als Blattsalate. Griin-
kohl enthélt sehr viel Kalzium. Die verschiedenen Kohlsorten enthalten die fiir uns wichtigen Néhr-
stoffe natiirlich in unterschiedlichen Mengen, deshalb sollte man nicht einseitig bleiben. Ich habe
immer mindestens 1-2 verschiedene Kohlsorten im Kiihlfach und wechsele sie bei jedem Einkauf.

Tipp: Nehmen sie im Winter anstelle von dem durch Gewidchshauskultur und Kunstdiinger mit Nitrit
belasteten Kopfsalat reichlich Kohl zu sich! Im Garten gedeihen den ganzen Winter iiber Feldsalat und
Endiviensalat. Griinkohl ist ebenfalls bestens als frischer Salat geeignet. Sie konnen auch Brombeer-
blitter essen, miissen aber wegen der Dornen beim Pfliicken vorsichtig sein. Ich habe eine Pfliicktech-
nik entwickelt, bei der ich diese Dornen nicht mitnehme.

Nur Griinzeug, das im Winter drauBBen wéchst, ist ohne Nitrit. Nitrit macht aus dem roten Blutfarb-
stoff Himoglobin das Methdmoglobin. Daran kann sich kein Sauerstoff anheften. Der Sauerstofftrans-
port wird behindert. Wenig Sauerstoff in den Geweben fordert die innere Erstickung und damit die
Entstehung von Krebs.

Kohl wird ebenso wie der Roten Beete eine krebshemmende Wirkung nachgesagt. Friihlings- und
Sommerkuren mit Kohl, Roter Beete, dunklen Beerenfriichten und Kirschen sind sehr empfehlenswert.
Diese binden die freien Radikale, und es kommt zur besseren Sauerstoffversorgung der Gewebe.

Kombinationen von Vegetabilien

Die Vorgeschichte der Kombinationslehre riihrt von der Irrlehre her, der Mensch konne nicht ohne
Fleisch existieren. Friither glaubten Vegetarier, bestimmte Lebensmittel stets miteinander kombinieren
und in derselben Mabhlzeit essen zu miissen, um nur ja alle essenziellen Aminosduren (Eiweiflbau-
steine, die der Organismus nicht selbst herstellen kann) zu bekommen. Man befiirchtete, sonst Eiweil3-
mangel zu erleiden. So entstand auch die Lehre von unter, auf und iiber der Erde gewachsenen Vegeta-
bilien, die unbedingt in einer Mahlzeit vorhanden sein sollten. Inzwischen sieht man das aus Erfahrung
nicht mehr so eng. Der Korper ist offensichtlich nicht so kleinkariert wie menschliche Schreibtisch-Ge-
dankenginge.

Auch beim Frischkorngericht wird stets streng darauf geachtet, dass neben dem Getreide immer
geriebener Apfel und Zitronensaft enthalten sind. Der Apfel wegen des Eisens und die Zitrone, weil
Kalzium fiir die Verwertung im Korper neben Sonnenlicht auch reichlich Vitamin C bendtigt. Die
Zitrone soll aulerdem dazu dienen, das Getreidephytin abzufangen. All das ist so schrecklich theore-
tisch, denn wenn wir heute wissen, dass es nicht wichtig ist, jeden Tag und bei jeder Mahlzeit alle
Aminosduren gleichzeitig zuzufiihren, dann ist es ganz sicher auch nicht notwendig, auf Vitamin C,
Folsdure und Eisen wahrend des Getreideverzehrs zu achten. Tiere in freier Wildbahn machen das auch
nicht, und unser himmlischer Vater erndhrt sie dennoch (Matthidus 6, 26) gesund. Ich reibe in erster
Linie deshalb einen Apfel ins Frischkornmiisli, weil es dadurch lockerer und schmackhafter wird.

Vitamin B12 (Cobalamin)

Es ist nicht korrekt, von Vitamin B12 zu sprechen. Dennoch werde ich, der allgemeinen Gepflogen-
heit folgend, weiterhin vereinfachend auch Vitamin B12 schreiben. Den derzeitigen Erkenntnissen
nach wird es, mit der Nahrung, nicht in der Nahrung aufgenommen, da es ihr lediglich au3en anhaftet.
Eigentlich sollten wir deshalb unsere Vegetabilien nicht waschen. Da sie wéhrend der vielfdltigen
Transportwege jedoch verschmutzt werden, reinigen wir sie. Nach dem Abwaschen ist aber noch aus-
reichend vorhanden.

Vitamin B12 kommt nachgewiesenermaf3en nicht nur in tierischen Produkten vor, obwohl das einige
Wissenschaftler vehement behaupten, weil sie eigentlich nicht wissen, wo es herstammt. Es kommt
erwiesenermallen in fermentierten Lebensmitteln vor. Das sind beispielsweise Bier, milchsaures
Gemiise, Sauerkraut, Sauerteigbrot, Algen, Soja und Sojaprodukte: Miso, Shoyu, Tamari, Tempeh.
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Machen wir uns aber bitte bewusst, dass Urmenschen solche Produkte nicht zur Verfiigung hatten,
dennoch tiberleben und sich vermehren konnten. Vielleicht, weil sie auch unappetitliche, vergammelte
Sachen futterten. Steinzeitmenschen, auf die die Steinzeitdidt aufbaut, sind keine Urmenschen sondern
bereits urtiimlich zivilisierte Menschen, die keine wirkliche Urkost mehr gegessen haben. Eine Hypo-
these besagt, dass unsere Urviter und -miitter vor 2,5 Millionen Jahren in der afrikanischen Savanne
lebten. Wo auch immer sie gelebt haben: Thre Erndhrungsweise war wesentlich anders als zur Steinzeit.

Vitamin B12 wird von Mikroorganismen erzeugt, die sich auf der Erde und in Oberflichengewds-
sern befinden und in der Luft herumwirbeln. Sie verbreiten sich durch Staub und Luftbewegung, und
wir nehmen sie wahrscheinlich mit der Nahrung ebenso auf wie beim Spielen im Sandkasten und Dau-
menlutschen. Ich gehe sogar davon aus, dass wir es moglicherweise auch durch die Atmung bekom-
men, es sich im Nasenrachenraum absetzt und mit dem Speichel geschluckt wird. Meine Hypothese
erscheint mir nicht abwegig, da wir auch andere Mikroorganismen mit der Atmung aufnehmen; denken
wir dabei bitte an die diversen Infektionskrankheiten.

Wir bendtigen nur sehr, sehr wenig B12. Der gespeicherte B12-Vorrat im Organismus der Durch-
schnittsbevolkerung reicht 5 Jahre lang. Wir bendtigen 1-2 mg (Milligramm) Vitamin B1 pro Tag, aber
nur 1,5 bis 3 pg (Mikrogramm) Vitamin B12.* Der Verdacht liegt nahe, dass mit allen Mitteln ver-
sucht wird, die Menschen von veganer Erndhrung abzuhalten.

Vitamin B12 gliedert sich in aktives und inaktives B12. Es wird behauptet, dass in den oben genann-
ten, fermentierten Lebensmitteln inaktives B12 sei, dass das aktive B12 behindere. In Lopino (aus
Lupinen hergestellt) hat man aktives B12 gefunden. Aber auf Lupinen reagieren 17% der Bevolkerung
allergisch.

Vitamin B12 gelangt nach derzeitigen Erkenntnissen als Extrinsic-Faktor (= Cobalamin) durch den
Mund in uns hinein. Die Magenschleimhaut steuert den so genannten Intrinsic-Faktor bei und koppelt
ihn an den Extrinsic-Faktor. Dadurch entsteht der Intrinsic-Faktor-Cobalamin-Komplex.

Im letzten Diinndarmabschnitt (Ileum) verbindet sich der Intrinsic-Faktor-Cobalamin-Komplex mit
zwei Proteinen aus den Darm-Epithelzellen (Zellen der Darminnenhaut), dem Cubilin und Megalin.
Alle zusammen verbinden sich nun erst zu einer von Kommensalen (gute Bakterien) erzeugten Coba-
laminverbindung. Die Kommensalen sind sozusagen der Pfarrer, der Ménnlein und Weiblein mitein-
ander verbindet, ohne selbst an der Ehe teilzunehmen. Die nunmehr komplette Cobalaminverbindung
wird an die Leber zur weiteren Verarbeitung und von dort in den gesamten Organismus weitergeleitet.

Der Intrinsic-Faktor ist ein besonderes, korpereigenes Protein (Glycoprotein) aus der Magen-
schleimhaut. Wenn die Magenschleimhaut entziindet ist, gibt es von dorther die ersten Probleme.
Wenn der Diinndarm entziindet ist, wird nicht geniigend Cubilin und Megalin beigesteuert, und es
kommt zu Vitamin B12-Mangel.

Voraussetzung fiir die Verwertung von Vitamin B12 ist die tadellose Beschaffenheit des Diinndarms.
Wenn der entziindet ist, kann es nicht aufgenommen werden. Entziindungen des Diinndarms liegen bei
verschiedenen erndhrungsbedingten Krankheiten vor: Zoliakie, bei einigen Allergien, Morbus Crohn
und Darminfektionen verschiedener Art. Sie sind immer von Durchfillen begleitet. Manchmal Durch-
fall und Verstopfung im Wechsel. Darmgeschwiire machen auch Probleme bei Aufnahme (Resorp-
tion) und Weiterleitung von Néhrstoffen.

Der Erndhrungswissenschaftler Claus Leitzmann schreibt in seinem Biichlein Vegetarismuns —
Grundlagen, Vorteile, Risiken, erschienen im C. H. Beck-Verlag, dass sich bei Lakto-(Ovo-) Vegetari-
ern keine Versorgungsprobleme ergeben, da Milch und Milchprodukte ausreichend Vitamin B12 lie-
fern, dass aber auch Veganer offensichtlich geringe Mengen davon aufnehmen: 0,3-1,2 pg/d,* was
Studien zeigen. Es sei aber nicht bekannt, woher sie aufgenommen wurden. "Mdglicherweise”, so
schreibt Leitzmann auf > Seite 68, "spielen die Mund- und Diinndarmflora, bakterielle Kontamination
von Lebensmitteln und Essgeschirr sowie der Cobalamingehalt in angereicherten und fermentierten
Lebensmitteln eine Rolle."

45 1 Mikrogramm ist 0,001 Milligramm bzw. 0,000001 Gramm.
46  Erlduterung zur Mafeinheit: 1000 Gramm (g) = 1 Mikrogramm (pg)
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Dass die Meinungen iiber das Vit. B12 stark auseinandergehen, siecht man an den unterschiedlichen
Darstellungen des deutschen Vegetarierbunds, der Schweizerischen Vegetarischen Vereinigung (SVV)
und der American Dietetic Association (ADA). Auf die ADA kommen wir auf > Seite 267 zuriick.

Beim deutschen Vegetarierbund kamen nach der durch Prof. Claus Leitzmann geleiteten Giellener
Vegetarierstudie - Sie finden diese im Internet - Verunsicherungen auf, sodass man sich entschloss, nur
noch Informationen im Sinne dieser Studie zu verdffentlichen. Dadurch bleibt die Verunsicherung von
Veganern und solchen, die es eigentlich gern werden mochten, leider bestehen.

Seit Jahrtausenden gibt es gesunde Veganer. Zu ihnen gehorte bis zu seinem 63. Lebensjahr auch
Mahatma Gandhi. Dann lie3 er sich nach einem Fastenfehler - er nahm nur Wasser, Erdnussbutter und
Zitronensaft zu sich - davon iiberzeugen, dass er wenigstens Ziegenmilch trinken miisse, weil ihm ein
Arzt gesagt hatte, dass es ohne tierisches Eiweil3 nicht geht. Lange Zeit hie3 es, dass in Ziegenmilch
kein B12 enthalten sei, seit ein paar Jahren sagt man wieder etwas anderes.

Es scheint als wiirden Wissenschaftler und Laien-Nachplapperer auf alten Ansichten beharren,
obwohl die Erfahrung lingst etwas anderes lehrt. Aber die Angst ist grofer als die Liebe zum Vater-
land. Mit dem Vaterland meine ich das Land, d.h. den Bereich unseres Schopfers.

Unterschiedliche Informationen iiber die Herkunft von Vitamin B12

Vegetarierbund Deutschland
http://vebu.de/gesundheit/nachrstoffe/vitamin-b12

Schweizerische Vegetarische Vereinigung
http://www.vegetarismus.ch/info/28.htm

Zentrum der Gesundheit
http://www.zentrum-der-gesundheit.de/vitamin-b12-ia.html

Die Gieflener Rohkoststudie
http://www.uni-giessen.de/fbr09/nutr-ecol/forsc_rohkost.php

Vegetarierstudie der Friedrich-Schiller-Universitét Jena
http://www.vegetarierstudie.uni-jena.de/

Algen

Manche Veganer und Rohkdstler nehmen Spirulina-Algen in Tablettenform zu sich, um Vit. B12-
Mangel vorzubeugen. Bei verniinftiger Erndhrungsweise ist das aber unndtig. Auflerdem gibt es Wis-
senschaftler, die behaupten, in den Spirulinatabletten sei kein Cobalamin (Vitamin B12) enthalten.
Trotzdem werden nach wie vor Veganerlnnen Algen und diese Tabletten aus der SiiBwasseralge Spiru-
lina zur Versorgnung mit Vit. B12 empfohlen. Das Vitamin ist allerdings nicht in den Algen drinnen
sondern haftet ihnen - vielleicht - an. Die Tabletten sind nicht gerade preiswert!

«  Algen sind im Chinaladen giinstiger als in Naturkostldden.

«  Algen haben einen fischigen Geschmack. Sie sind sehr salzig.

- Aufrohe, getrocknete Algen achten!

« Algen konnen im selben Einweichwasser lange Zeit stehen bleiben, weil sie Wasserpflanzen
sind. In Brotteig kann man sie trocken einkneten, ohne vorher einzuweichen.
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Himoglobin

Oft wird behauptet, dass Veganer zu wenig Hadmoglobin (Hb = Blutfarbstoff) im Blut haben. Das
Hamoglobin ist ein korpereigenes, eisenhaltiges, Sauerstoff transportierendes Protein im Blut. Der Hb
ist bei Veganern tatséchlich niedriger. Es kommt allerdings nicht darauf an, wie hoch der Hb-Wert
nach Meinung der Mediziner sein miisste sondern ob er ausreicht und ob man sich wohl fiihlt und leis-
tungsfihig ist. Da es unter Hochleistungssportlern eine ganze Reihe konsequente Veganer und auch
Rohkostler gibt, die ja besonders viel Sauerstoff fiir ihre Muskulatur und also ausreichendes
Hamoglobin benétigen, miisste eigentlich auch dieses, immer wieder diskutierte Problem erledigt sein.

Bei meiner weit liberwiegend vegan lebenden Mutter wurde vor einer Woche ein Hb von 12,9
festgestellt, bei mir liegt er ebenfalls in diesem Bereich.

Hb-Normwerte:
Mainner g/dl 13-17,5  SI-Einheit 8,7-11,2
Frauen g/dl 12-16 SI-Einheit 7,5- 9,9

Beim Hb wie bei allen anderen Laborparametern wurden die Grenzwerte einfach den Durchschnitts-
werten der immer kranker werdenden Durchschnittsbevilkerung angepasst. Der Hb wurde vor rund 2
Jahrzehnten erheblich nach oben hin nachgebessert. Die Laborparameter miissten dringend korrigiert
und an wirklich sich gesund erndhrenden, gesunden Menschen erhoben werden. Friiher lag bei Frauen
Hb 11 in der Mitte, heute ist Hb 12 die Untergrenze geworden. Ein Hb von g/dl 10-12 bei vegan
lebenden Frauen ist nicht bedngstigend und ermoglicht sogar leichtere Geburten. Auch das sollte zu
denken geben.

Mein Hb liegt zwar mit 12 - 12,9 im heutigen Normbereich, dennoch haben mir mehrfach Arzte
gesagt, dass er zu niedrig sei. Da ich immer mal wieder lange mittelschwere Bergtouren mache und
regelmdBig jogge, gehore ich zu den sportlichen Menschen, die ithrem Korper etwas abverlangen. Bei
derartigen korperlichen Anstrengungen aber bendtigt man besonders viel Sauerstoff. Und der wird
durch das in den roten Blutkorperchen enthaltene Hamoglobin zu den Muskeln hintransportiert.
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Homo op athie Macht's nach, aber macht's genau nach.

Samuel Hahnemann

Die Entscheidung, dieses Thema mit aufzunehmen, ist mir nicht leicht gefallen. Anfangs sollte das
Buch einschlieSlich Rezeptteil nur 200 Seiten lang und in einfachster Sprache verfasst werden! Ich
habe mich zwar auch weiterhin sehr um allgemeinverstindliche Sprache bemiiht, sah aber immer wie-
der die Notwendigkeit, zugunsten eines besseren Gesamtverstindnisses exaktere Beschreibungen und
dabei auch Fachbegriffe samt Erlduterungen reichen zu miissen.

Mehrfach hatte ich die klassische Hahnemann-Homdoopathie und Reckewegs Antihomotoxikologie
angesprochen gehabt und wurde immer wieder damit konfrontiert, dass ich tiefergehende Einblicke
iber die Entstehung von Krankheiten geben miisse. Kurz vor der geplanten Fertigstellung habe ich mir
dann einen Ruck gegeben und das vorliegende Werk wihrend drei weiteren Monaten griindlich umge-
staltet. Hier ist das Ergebnis, und ich hoffe sehr, dass Sie davon profitieren konnen.

Sie werden nun im Schulterschluss mit Hahnemanns klassischer Homdopathie und Reckwegs
Homotoxikologie wesentlich tiefer mit der Entstehung von Krankheiten konfrontiert und dadurch
einen umfassenden Einblick in die sich {iber mehrere Generationen hinstreckende Degeneration und
auch in die Regenerationsfahigkeit des Organismus gewinnen.

Klassische Homoopathie - Samuel Hahnemann

Das Wort Homoopathie leitet sich ab vom griechischen homoios = das Gleiche und pathos = das
Leid. Pathologie ist also die Lehre vom Leid. Der Begriinder der Homd6opathie, Samuel Hahnemann
(1755 Meillen/Sachsen bis 1843, Paris/Frankreich), war als Chemiker, Arzt; Psychologe und Pharma-
zeut titig. Enttduscht von der herkommlichen Medizin wandte er sich in einem regelrechten Wander-
leben, bei dem ihn seine Frau mit den 11 Kindern stets begleiteten, seinen eigenen Ideen zu und
erprobte seine Homdopathie fleiBig an der eigenen Familie.

Er nannte die etablierte Medizin Allopathie in Abgrenzung zur Homodopathie. Allo- heilit anders oder
auch gegensdtzlich. Gehen wir zum Allopathen (Schulmediziner), so wollen wir ein Gegenmittel gegen
die Beschwerden bekommen und sagen auch: "Haben Sie etwas gegen meine Beschwerden?"
Schulmedizin heif}t sie, weil sie an einer Schule, d.h. an der Medizinischen Fakultit einer Universitét
gelehrt wird. Sie schliefft mit einem allgemein anerkannten Staatsexamen ab. Die Schulmedizin kampft
mit gegen die Krankheit wirkenden Mitteln, indem sie unterdriickt oder wegschneidet. Vergleich: Der
Soldat erschie3t seinen Feind mit einem Gewehr. Es kommt dabei aber nicht zum Friedensschluss,
denn er nimmt ihm ja das Leben.

Stellen sie sich vor, sie wiren SchullehrerIn in einer Klasse voller johlender Halbstarker. Sie kdnnen
laut schreien, ihre Boxhandschuhe anziehen und so versuchen, sich dagegen durchzusetzen (= Gegen-
mittel). Sie konnten aber auch einfach unbeweglich vor der Klasse stehen und ganz leise zu fliistern
beginnen. Sie konnen sich sicher sein, dass die Klasse erstaunt verstummen und zuhoren wird. Sie
benutzen ebenso wie die lauten Kinder zwar ihre Stimme, nur eben sehr, sehr leise. Diese Methode
habe ich in jungen Jahren mehrfach im Flotenunterricht angewandt. Mit demselben Mittel, der Sprache
namlich, nur eben gefliistert, erzielte ich mehr Aufmerksamkeit als mit lauten Befehlen. Hatte ich
gebriillt, endlich mit dem Larmen aufzuhdren, hitten die Kinder eins obendrauf gesetzt.

In der Homoopathie wird nach einem Medikament gesucht, dass, wenn man es in hoherer Dosierung
verabreichen wiirde, zu einer Krankheit mit dhnlichen Symptomen fithren wiirde. Unverdiinntes Arsen
fiihrt zu allgemeiner Schwiche, Abmagerung, Hinfélligkeit, trockenen Schleimhéduten, Bindehautent-
ziindung, Ubelkeit, blauen Lippen, Unruhe, kaltem SchweiB3, Gefiihl von Brennen, Gefiihls- und Bewe-
gungsstorungen, Geruchs- und Geschmacksbeeintrachtigung, nachlassenden geistigen Fiahigkeiten,
Krimpfen, Ldhmungen, Erbrechen und Atemnot. Es lagert sich in Leber, Nieren, Haut, Haaren und
Négeln ab. An den inneren Organen und an der Haut kénnen sich Tumoren bilden. Die Symptome kon-
nen begleitet sein von trockenem Husten unter Kurzatmigkeit, Erbrechen, Koliken und Durchfall,
juckender Haut und brennendem, néssendem Ausschlag, Nervenschmerzen und Durst.
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Ein Patient, der nun mehrere dieser Symptome in mehr oder weniger ausgeprigter Form zeigt, wird
mit dem Homdopathikum Arsenicum album behandelt. Es dhnelt seinen Symptomen und wird deshalb
Simile genannt.

Das homoopathische Medikament ist ein Simile = dhnlich. Hahnemann sagte: "Similia similibus
curentur = Ahnliches werde durch Ahnliches geheilt." Die Homdopathie behandelt, anders als die
Allopathie, nicht eine bestimmte Krankheit sondern den kranken Menschen in seiner korperlich-geisti-
gen (psychosomatischen) Gesamtheit. Im Kranken ist das Gleichgewicht gestort, im Gesunden finden
wir eine ausgewogene Balance. Diese Ausgewogenheit gilt es wiederherzustellen, und zwar aus der zu
stimulierenden, korpereigenen Kraft des Organismus heraus.

Die Homdopathie unterstiitzt die Selbstheilungskraft nach dem Ahnlichkeitsprinzip durch sehr, sehr
kleine Reize. Homoopathen trachten immer danach, durch ganzheitliches, d.h. holistisches Erfassen
den gesamten Menschen in seinem korperlichen wie seelischen Gleichgewicht wiederherzustellen. Alle
Symptome einschlieBlich verbaler Beschreibungen, die fiir den jeweiligen Patienten charakteristisch
sind und auch sein subjektives Empfinden spiegeln, werden dabei beriicksichtigt. Ein unsicherer, wei-
nerlicher Patient bekommt ein anderes Medikament als ein frohlicher, selbstbewusster Mensch.

Was die Homoopathie so dubios erscheinen ldsst, sind nicht nur die mit einbezogenen emotionalen
Charakteristika des Patienten sondern die sehr hohen Verdiinnungen der Medikamente, und zwar der-
art, dass lediglich ein einziger Tropfen auf den Bodensee bezogen enthalten ist. Bei der Verdiinnung
spricht man von Potenzierung. Das Mittel wird potenziert und in bestimmter Weise mit einem Medika-
mententriager verschiittelt oder verrieben.

Die Mittel werden entweder mit Ethanol (Alkohol) verschiittelt oder in Milchzucker oder Rohrzu-
cker verrieben (Trituration). Manchmal ist der dreiwertige Alkohol Glycerol der Arzneimitteltrager. Er
kann auch von Alkoholikern eingenommen werden. Homdopathika gibt es als Globuli, Tropfen,
Tabletten, Verreibungen, Salben, Gele, Augentropfen, Injektionslésungen und anderes.

In der ersten Potenz (D1) wird ein Tropfen des Mittels beispielsweise mit 10 ml Ethanol oder einem
anderen Medikamententréger verschiittelt bzw. verrieben. 1 Tr. auf 10 ml entspricht der Dilution 1.
Wenn wir Arsen auf diese Weise potenzieren, erhalten wir Arsenicum album DI.

Das D bezieht sich auf dezimal. Dilution ist die fliissige Darreichungsform eines homdopathischen
Arzneimittels, die meist als alkoholische Losung vorliegt. Dadurch wir die Konzentration des Mittels
reduziert. Wenn das Medikament mit einem trockenen Medikamententrdager verringert wird, spricht
man von Verreibungen oder Verschiittelungen. Die einzelnen Verdiinnungs-, Verschiittelungs- und
Verreibungsstufen heien Potenz bzw. man spricht von Potenzierung.”’

Um die D2 herzustellen, wird von der 1. Potenzierung D1 wieder nur ein Tropfen genommen, in
neue 10 ml Ethanol gegeben und erneut verschiittelt. Wir bekommen nun die 2. Potenz: Arsenicum
album D2. Das ist natiirlich wesentlich weniger giftig als die D1. Will man die D3 haben, so muss man
von der D2 wieder einen Tropfen nehmen und mit 10 ml Ethanol verschiitteln. Und so fort. Es gibt
aber auch Dilutionen D 1000! Und es gibt auch Verschiittelungen eines Tropfens mit 100 ml statt mit
10 ml; da heiB3en die Dilutionen dann C1, C2 usw.. Das leitet sich ab von Centum = hundert. Bei Ver-
schiittelungen mit 1000ml Medikamententrdger sind es die Dilutionen LM I, LM II, LM 1III... .

Wenn wir davon ausgehen, dass Homoopathie nicht durch das Mittel selbst sondern durch darin ent-
haltene Informationen wirkt - denken wir dabei bitte in die Atomphysik hinein bis hin zu Quanten,
Quarks und noch winzigeren Teilchen -, dann ist die Wirkung extrem hoher Verdiinnungen besser zu
begreifen. Es klingt sicher sonderbar, bei Medikamenten von der ihnen innewohnenden Information zu
sprechen. Wenn wir uns aber aus der in der Schulmedizin tiblichen grob-chemischen Betrachtungs-
weise - diese Formulierung verwandte Bruker in anderen Zusammenhéngen - 16sen und uns der feinen
Quantenphysik mit ihren winzig kleinen Teilchen zuwenden, kdnnen wir mit an Sicherheit grenzender
Wahrscheinlichkeit das Geheimnis der Wirkungsweise homoopathischer Medikamente liiften. Ich
konnte durch Fritjof Capras Tao der Physik ein wenig in diese wunderbare Welt einsteigen.

47 Deutsche Homdopatische Union - http://www.dhu.de/
Deutsche Homdopatische Union - http://www.dhu.de/globuli/index.php?vnav=011101
Potenzierung - http://www.dhu.de/globuli/seiten/wissenswertes/glossar/einzelseiten/potenzierung.php
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Eine weitere Besonderheit der homoopathischen Medikamente ist die Wahl der Dilution, (durch
Verdiinnung, Verreibung oder Verschiittelung). In der D1 ist noch recht viel vom Ausgangsstoff ent-
halten; deshalb sind Homdopathika mit besonders giftigen Mitteln wie Arsen erst ab der D4 oder noch
hoher frei verkauflich.

Kaum zu begreifen aber wahr ist, dass, je stirker ein homdopathisches Mittel verdiinnt wird, es
desto stirker und anhaltender wirkt. Das ist genau anders herum als in der Schulmedizin. Mit anderen
Worten: Je leiser ich mit meinen Flotenkindern gefliistert habe, desto aufmerksamer haben sie
gelauscht, indem sie sich gegenseitig zur Ruhe ermahnt haben. Einfach nur still aber deutlich dazuste-
hen, erheischt mehr Aufmerksamkeit als das gefliisterte Wort. Ebenso ist es in der Homdopathie.

Man kann mit sehr hohen Potenzen, also sehr starken Verdiinnungen, nicht nur helfen sondern sogar
Schaden anrichten. Laien sollten deshalb nicht mit Homdopathika herumdoktorn. Selbst gestandene
Homdopathen gehen mit ihren gesundheitlichen Problemen zu einem Kollegen. Der beurteilt seinen
Patienten meistens anders als sich der Patient selbst einschétzt. Er hat eben Abstand. Auch ich gehe ab
und an zu einer guten klassischen Homoopathin und fahre dafiir sogar von Hamburg nach Liibeck.

Homdopathie ist kein Allheilmittel! Manchmal miissen wir trotzdem beispielsweise Antibiotika neh-
men. Ich wiirde es als Kurpfuscherei bezeichnen, wenn man eine Borreliose nicht mit Tetracyclin
behandeln wiirde. Eine solch schwere Infektionskrankheit wird, wie man sagt, unter Antibiotikaschutz
homdopathisch ausgeleitet. Die Ausleitung besteht in der zusitzlichen homoopathischen, ganzheitli-
chen Stimulation des Organismus, unter der sowohl korpereigene Gifte als auch die Gifte der durch
Antibiotika zerstorten Erreger zusammen mit dem Gift des Medikaments ausgeleitet werden.

Ich habe meine Zeckenborreliose in dieser Weise selbst behandelt, mich obendrein 100% vegan und
roh erndhrt und nach langem, wirklich extremen Leiden wihrend neun Monaten vollkommen ausku-
riert. Danach habe ich ldngere Zeit nach allen Regeln der Kunst mit antthomotoxischen Medikamenten
von Pharma Heel gearbeitet. Die Kenntnisse habe ich mir durch mein Heilpraktikerstudium und inten-
sives Befassen mit Homoopathie, vor allem auch mit der Homotoxikologie erworben.

Abgrenzung von Homoopathen zu naturheilkundlichen Arzten und Heilpraktikern

Viele Schulmediziner und Heilpraktiker verschreiben heute auch homoopathische Mittel. Es handelt
sich aber tiiberwiegend um Komplexhomoopathika, die eine Kombination von verschiedenen
homdoopathischen Einzelmitteln sind und daher dem Prinzip Hahnemanns widersprechen, da ein Mittel
sich gegen das andere stellen kann. So sollte man wéhrend einer echten homodopathischen Therapie
auch Koffein, Kampfer, Heilkrduter, Menthol, Pfefferminz und entsprechende Zahnpasta vermeiden,
weil sie als Antidot (Gegenmittel) wirken konnen.

Die Deutsche Homdopathische Union (DHU) bildet ausschlieBlich approbierte Arzte aus, niemals
aber Heilpraktiker. Mogen die auch noch so gut sein. Heilpraktiker sind folglich keine DHU-Homdo-
pathen, werden aber von Laien damit verwechselt. Sie sagen, egal, ob sie zu einem naturheilkundlich
heilenden Vollmediziner oder zu einem Heilpraktiker gehen, ohne Unterschied, dass sie zum "Homoo-
pathen" gehen, selbst wenn der iiberhaupt nicht mit Homdopathie sondern mit Naturheilkunde arbeitet.
Homdopathie wird zwar meistens zur Naturheilkunde gezdhlt, Naturheilkunde ist aber keine
Homoopathie sondern bestenfalls ein naturheilkundliches Verfahren wie es auch Wassergiisse sind,
Blutegel, Schropfen, Erndhrungstherapie, Pflanzenheilkunde, Fasten, Akupunktur, Ayurveda, Neural-
therapie, Osteopathie, Chiropraktik, Bachbliiten und anderes.

Fachédrzte miissen in einer Klinik unter einem Kollegen, der bereits Facharzt ist, 5-6 Jahre lang auf
dessen Fachabteilung arbeiten und bekommen erst dann ihre fachirztliche Anerkennung. Arzte, die
Naturheilkunde auf ihr Praxisschild schreiben, miissen lediglich ein 6-monatiges Praktikum bei einem
Kollegen absolvieren, der seinerseits ein solches Praktikum absolviert hat und nun Naturheilkunde auf
sein Praxisschild schreiben darf. Das gesamte naturheilkundliche Wissen miissen sich derartige Arzte
irgendwie selbst aneignen, und es schlieft klassische wie Komplexhomdopathie eben auch mit ein. Es
ist den Patienten nicht moglich, sicher in Erfahrung zu bringen, ob ein Naturheilarzt wirklich qualifi-
ziert ist! Es gibt keinen Facharzt fiir Naturheilkunde und auch keinen Facharzt fiir Homdopathie.
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Ein Arzt, der sich bei der DHU in intensiven Seminaren zum Einzelmittelhomdopathen im Sinne der
klassischen Homdopathie nach Samuel Hahnemann, Kent und anderen heranbildet, hat ein wesentlich
umfassenderes Wissen auf diesem Gebiet als ein normal praktizierender Arzt oder Heilpraktiker, der
lediglich nebenher homdopathische Mittel oder Komplexhomdopathika verschreibt. Leider ist das den
meisten Leuten vollig unbekannt, und so wird es weiterhin schwarze Schafe unter selbsternannten
Homdopathen geben.

Heilpraktiker lernen von Beginn ihres Studiums an neben den intensiv zu studierenden naturwissen-
schaftlichen Féichern, die jeder Arzt auch studieren muss, naturheilkundliche Verfahren. Das Regelstu-
dium von 3 Jahren reicht nur bei intensiv beruflich vorgebildeten Anwértern aus, die aus dem pharma-
zeutischen oder Krankenpflegeberuf kommen. Alle anderen benétigen 5-6 Jahre. Nach der Uberprii-
fung durch den Amtsarzt bilden sich viele Heilpraktiker in umfassenden Seminaren in verschiedenen
naturheilkundlichen Praktiken weiter, darunter auch klassische Homdopathie, aber eben nicht durch die
DHU. Selbstverstiandlich ist es aber moglich, sich dieselben Kenntnisse anzueignen.

Gute Heilpraktiker verfligen oftmals iiber erheblich komplexeres Wissen in naturheilkundlichen
Verfahren als Arzte, die lediglich ein halbes Jahr bei einem Kollegen hospitiert haben. Aber dafiir gibt
es keine Garantie. Viele verrennen sich hoffnungslos in abstruses esoterisches Geistesgut.

Ich selbst habe 9 Jahre lang neben dem {iiblichen Medizinstudium intensiv simtliche Naturheilver-
fahren nacheinander studiert und ein Gesamtstudium von 11 Jahren durchlaufen. Und da ich, die ich
urpriinglich lediglich iiber Volksschulwissen verfiigt hatte, erst einmal zwei Jahre lang im Vorfeld die
grundlegenden Naturwissenschaften studieren musste (Mathematik, Chemie einschlieBlich Biochemie
und Physik; zusdtzlich Latein), waren es insgesamt 13 Jahre, die ich mich auf das Griindlichste mit der
Materie befasst habe. Im Grunde bin ich diesen Weg gegangen, weil mir wegen fehlenden Abiturs der
Zugang zur medizinischen Fakultdt verwehrt und ich Mutter von drei heranwachsenden Kindern war.

Heilpraktikern steht es frei, ob sie in wirklich gute homdopathische Seminare gehen oder sich im
Internet sowie durch reichlich Lehrvideos und durch Biicher fortbilden. Der Patient kann den Wer-
degang eines Heilpraktikers leider nicht wirklich nachpriifen. Will man aber einen wirklichen DHU-
Homdopathen aufsuchen, dann sollte man sich, wenn man sicher gehen mdochte, durch die Deutsche
Homdoopathische Union einen Therapeuten im eigenen Wohnbereich nennen lassen.

- Fin klassischer Homo6opath wendet im Gegensatz zu Heilpraktikern oder Naturheildrzten keine
naturheilkundlichen Praktiken an, und die DHU bildet nur Arzte nach den klassischen Kriterien
Samuel Hahnemanns aus.

- Ein naturheilkundlicher Arzt muss lediglich 6 Monate lang bei einem Kollegen hospitiert
haben. Er wendet neben Schulmedizin auch naturheilkundliche Praktiken an. iiber seine natur-
heilkundlichen Kenntnisse kann sich der Patient nicht wirklich informieren. Es gibt keinen
Facharzt fiir Naturheilverfahren.

«  Ein Heilpraktiker wird vom Amtsarzt {iberpriift, ob er keine Gefahr fiir die Volksgesundheit ist.
Erst dann darf er ohne &rztliche Bestallung praktizieren. Viele Heilpraktiker spezialisieren sich
auf bestimmte naturheilkundliche Gebiete in speziellen Seminaren, wenige beherrschen sie alle,
und einige spezialisieren sich in eigenen Seminaren auf die eine oder andere Homootherapie
(klassische- oder Komplexhomoopathie, Antihomotoxikologie, Bioresonanztherapie). Manche
sind Osteopathen, Chiropraktiker, Phytotherapeuten, Psychotherapeuten, Akupunkteure, spezia-
lisieren sich in Ayurveda, chinesischer Medizin, Elektroakupunktur, Neuraltherapie, Irisdia-
gnostik und vielem mehr.

Inzwischen ist allerlei Aberglauben in die Naturheilkunde eingezogen. Bei einigen Therapeuten ist
das Rebirthing in Mode gekommen, wobei Krankheiten aus fiiiheren Leben behandelt werden. Ahnlich
stufe ich Therapien mit Steinen, Bachbliiten und Schiisslersalzen ein. Wie auch bei der Erndhrungsthe-
rapie gibt es bei Naturheilkundlern sehr unterschiedliche Ausgangspunkte, Ansdtze und Methoden:
Oftmals nicht zum Wohle des Patienten. Ich selbst bin immer fiir das Origindre und Klare und kann
mich in keinem esoterisch gefarbten Campus zu Hause fiihlen.
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Auch die Akupunktur hat so ihre eigenartigen, oft sektiererischen Entgleisungen durchlaufen miis-
sen, und auch hier sollte man sich klassische Akupunkteure suchen. Druckpunkt- und Elektro-Aku-
punktur sind nicht vergleichbar mit korrekter Nadelung. Und in der Homdopathie gibt es auch analoge
Entgleisungen, wobei jeder auf seinem Nebengleis glaubt, auf dem Hauptgleis zu fahren. Das ist ja
gerade das Fatale an den sektiererischen Entgleisungen und Nebengleisen: Die Uberbewertung einzel-
ner Komponenten, die zum einzig wahren Evangelium erhoben werden!

In der Bioresonanztherapie werden Elektropotentiale (elektrische Ladung der Zellen) gemessen, und
aufgrund des Ergebnisses werden Homoopathika ausgesucht. Mir ist schleierhaft, in welcher Bezie-
hung Elektropotentiale, Krankheit und Medikament stehen sollten. Ebenso konnte man den Salzgehalt
eines Popels messen und danach bestimmen, welches Schiisslersalz eingenommen werden soll oder
gleich mit Kaffeesatz arbeiten. Die Auraskopie mit Blut bezeichne ich auch als Kaffeesatzdiagnostik.

Es gibt tausende homoopathischer Mittel und mindestens ebenso viele Krankheiten! Heilpraktiker
kaufen sich elektrische Apparate, die pro Stiick bis zu 35.000 € kosten, und so eine Praxis sieht heute
technischer aus als jede Arztpraxis. Die Ausstattung einer modernen Heilpraktiker-Praxis ist wesent-
lich teurer als Regale, Kasse und Sortiment eines groBBen Reformhauses. Es werden mit solchen klug
und kompetent aussehenden Apparaten Homoopathika ausgesucht, die gar nicht verkehrt sein konnen,
denn man misst ja mit einem winzigen Kontaktgerdt am Finger oder pendelt mit einem Apparat! Com-
puterprogramme erleichtern die Arzneifindung. Der Therapeut (leitet sich ab von Hand bzw. handeln)
tippt alle vom Patienten geduBBerten Symptome ein, und das Computerprogramm ist so schlau, ihm das
korrekte homéopathische Simile auszuspucken. Tragt der Heilpraktiker dann noch einen weillen Kittel,
so ist die Kompetenz-Suggestion perfekt! Ein Schulmediziner kann das auch nicht besser. Schlimm ist
nur, dass sich beide anmafBlen, kompetent zu sein. "Hokus Pokus Fidibus!"

Die Therapeuten der Apparate-Homdoopathie verlassen sich auf die Resultate ihrer Apparate und
miissen keine Ahnung mehr von Homoopathie haben, weil ja der Apparat ihnen die Antworten gibt.
Sie miissen weder Hahnemann noch James Tyler Kent studieren (rund 3.000 Seiten!) sondern lediglich
die Symptome in einen Computer eintippen, der ihnen dann das Medikament nennt. Die klassischen
Homdopathen aber pflegen zu sagen, dass sie erst am Ende ihrer Berufstitigkeit, wenn sie nach 30 bis
50 Jahren Praxis in den Ruhestand gehen, umfassendes homdopathisches Wissen erworben haben.

Solche Leute aber, die sich ihre Kompetenz durch teure Apparate erkaufen, sind in meinen Augen
keine wirklichen Heiler mehr sondern hingen abergldubisch an den lippenlosen Lippen ihrer Apparate.
Sie haben meistens nicht einmal ausreichend Pathophysiognomik studiert, um aus Gesichtsziigen und
Korperhaltung eines Patienten ablesen zu konnen, was dessen Grundkonstitution und Grundleiden ist.
Das erste aber, was Heilpraktiker wie Arzte sich aneignen sollten, ist, einen Patienten mit den eigenen
Augen und Sinnen zu durchleuchten, ihn bis in seine tiefsten Seelenfalten hinein zu ergriinden und sich
wirklich in ihn hineinzuversetzen, um aus dem Blick des Leidenden heraus das wirklich wirksame
Simile finden zu konnen und den Menschen ganzheitlich zu heilen.

Leider iibernehmen nicht alle Krankenkassen die Kosten einer homdopathischen Behandlung, was
angesichts der weitverbreiteten homoopathischen Scharlatanerie auch gut nachvollziehbar ist. Bei Pri-
vatversicherungen ist es allerdings problemloser. Die bezahlen, ohne mit der Wimper zu zucken, jeden
als Homoopathie verkauften Unsinn.

Das Erstgespriach bei einem klassischen Homoopathen dauert immer 2-3 Stunden und ist darum
teuer. Auch Scharlatan-Homoopathen bieten derartige Gesprache an. Schon darum sollte man sich sei-
nen Therapeuten sehr gut aussuchen und dann bei ihm bleiben. Man kann sich in vielen Féllen spéter
von diesem Arzt auch telefonisch beraten lassen. Das wire in der Schulmedizin undenkbar, in der
Homdopathie ist es gang und gébe. Die Telefonberatung ist wesentlich preiswerter als der Besuch.
Man wird aber ab und an seinen Arzt aufsuchen miissen, wenn gravierende neue Dinge auftauchen.
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Hans-Heinrich Reckeweg - Homotoxikologie®

Hans-Heinrich Reckeweg (1905 - 1985) war approbierter Arzt. Er ist der Griinder der homdopathi-
schen Arzneimittelfirma Heel. Wie schon Max Otto Bruker, kam auch Reckeweg mit dem mutigen und
wegen seiner Liebe zur Homdopathie angefeindeten Professor August Bier (1861-1949) in Berlin in
Kontakt, und moglicherweise wurde durch ihn sein eigenes Interesse an der Homdopathie vertieft, das
aber schon sein Vater in ihm geweckt hatte. Johann G. Schnitzer, der Reckeweg personlich kannte,
teilte mir mit, dass der Vater der Reckeweg-Briider Heilpraktiker und Homdopath gewesen ist. Er lie3
seine S6hne Medizin studieren. Ein Bruder arbeitete mit der Frischzellentherapie nach Dr. Niehans, die
auch Hans Heinrich Reckeweg nutzte. Johann G. Schnitzer hat ihm dabei, wie er mir mitteilte, manch-
mal assistiert.

Reckeweg studierte, wie jeder klassische Homoopath, die einzelnen Arzneimittelbilder und entwi-
ckelte, auf der Grundlage exakter naturwissenschaftlich-medizinischer Begriffsformulierungen und
von den homoopathischen Arzneimittelbildern ausgehend, wissenschaftliche Erkldrungen fiir die
Zusammenhinge von Krankheiten, die er Homotoxikosen = Menschengift-Krankheiten nannte. Seine
Lehre nannte er Homotoxikologie.

In den Kapiteln Allergien (> Seiten 121-128), Hitzedenaturierung von Eiweifs, Verdauungsleukozy-
tose (> Seite 133), Transportsystem Blutkreislauf (> Seiten 96f und 134 ) und Eiweif3speicher-
krankheiten »> (Seiten 136f) haben wir ausfiihrlich den Feinstoffwechsel (intermedidrer Stoff-
wechsel) zwischen Zelle, Arteriolen, Venolen und feinen Lymphgefialen im Zwischenzellraum
(Interstitium) besprochen. Wir nennen diesen Raum auch Matrix = Mutterraum oder interstitielle
Matrix. Auf dieses Gebiet konzentriert sich die wissenschaftliche Homotoxikologie.

Reckeweg lag mit seinen Vermutungen ganz auf der Linie anderer groBartiger homdopathischer und
naturheilkundlicher Arzte seiner Zeit. Er widmete sich sehr genauen Beschreibungen der Homotoxiko-
sen (Krankheiten auf der Grundlage der Homotoxinlehre), und seine Biicher dienen schon lange auch
klassischen Hahnemann-Homoopathen als Nachschlagewerk. Aus seiner Homotoxikologie heraus ent-
wickelte er schlieBlich die inzwischen sehr renommierte Pharma-Firma Heel.

Krankheiten begriff Reckeweg als Vergiftung mit im eigenen Kdorper entstandenen Schadstoffen (=
Noxen), die er Homotoxine nannte. Er ging von einer Selbstvergiftung aus, die durch ungeniigenden
Um- und Abbau im intermedidren Stoffwechsel entstanden sind oder durch Gifte von Krankheitser-
regern zuriickbleiben und sich in Zwischenzellraum oder/und Zelle ablagern. Sie miissen homdopa-
thisch ausgeleitet werden und den Korper verlassen. Durch grob-chemische, unterdriickende Medika-
mente der Schulmedizin kommt es erst recht zur Homotoxikose, was er in seine Studien ebenso einbe-
zog wie die notwendigen Therapien.

Homotoxine = Korpergifte

Homotoxikosen = Krankheiten durch Korpergifte
Homotoxikologie = Lehre von den Krankheiten durch Korpergifte
Antihomotoxikologie = = Reckeweg'sche spezielle Komplexhomdopathie
Homotoxone = ungiftig gewordene Homotoxine

Beim Kranken sind Homotoxine im Zwischenzellraum (interstitielle Matrix) der Kdrpergewebe ver-
blieben. Sie sind Stoffwechselprodukte aus Blutkreislauf und Zellen und miissen durch Koppelung
mit ...?7... auf Lymph- und Blutweg zur endgiiltigen Ausscheidung gebracht werden. Wir vertiefen das
weiter unten.

48  Einfache 6-Phasen-Tabellen:
http://www.homotox.at/homotoxikologie/was-ist-homotoxikologie/index.html
http://www.paracelsus.de/heilv/natur_49.html
Power-Point-Prisentation von Dr. Klaus Kiistermann: http://www.homotox.de/cms/docs/doc28711.pdf
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Im Laufe des Lebens werden immer mehr Schadstoffe aufgenommen und bleiben auch durch wie-
derholte arztliche, chemische Interventionen wie Tellerminen im Korper zuriick. Sie konnen nicht rich-
tig abgebaut und ausgeschieden werden. Durch antibiotische Behandlungen werden zwar Bakterien
getdtet, aber ihre Leichen miissen von den Makrophagen des weilen Blutbildes phagozytiert (gefres-
sen), lysiert (aufgeldst) und tiber den Weg der Lymphknoten, dann der Lymphbahn zuriick in die Blut-
bahn gelangen, von dort einmal durch Milz, Leber und Nieren hindurch und iiber Stuhl und Harn oder
die Haut wieder ausgeschieden werden. Wenn das nicht riickstandslos gelingt, kommt es unweigerlich
zur Speicherung, zur Deposition = Ablagerung und damit zu Krankheiten, den Homotoxikosen.

Wenn unter der ausleitenden homdopathischen Therapie die Homotoxine zunéchst wieder zuriick in
den Blutkreislauf gelangen, erfolgt eine Erstverschlimmerung. Es leuchtet ein, dass wenn beispiels-
weise der Split vom Streuen im Winter an den Wegrand gefegt wurde, dort langere Zeit verblieb und
nun durch einen Sturm zuriick auf den Weg gewirbelt wird, erst einmal Knirschen unter den Schuhen
erzeugt. Also muss der Split endgiiltig aufgekehrt und entsorgt werden.

Wenn sich die Plaques aus Cholesterin und Kalzium von den Arterienwédnden abldsen, miissen sie
aufgelost und entsorgt werden. Wenn Bakterientriimmer, die durch medikamentdse Unterdriickungs-
mafnahmen nicht vollstdndig aufgeldst und aus dem Organismus hinauskatapultiert wurden, unter der
homdopathischen Ausleitungstherapie wieder zuriick in den Kreislauf geraten, miissen auch diese
durch mehrmaliges durch den Kreislauf und das lymphatische System Hindurchschleusen, schlussend-
lich endgiiltig aufgeldst und zur definitiven Ausscheidung gebracht werden. Das bezieht sich auch auf
diverse uns bekannte und unbekannte mehr oder weniger krank machende molekulare Verbindungen,
die erst einmal wieder aufgeldst werden miissen. Bis alles definitiv entsorgt ist, kommt es zu Unpéss-
lichkeiten, die man aber tunlichst durchstehen und nicht schon wieder schulmedizinisch unterdriicken
sollte. Ohne Charakterstirke und unseren starken Willen kommen wir durch diese Zeit nicht hindurch!

Die 6 Phasen nach Hans-Heinrich Reckeweg

1. Phase = Exkretionsphase: Schweil}, Talg, normale Absonderungen in der Nase, Magen- und
Darmsekrete, Gallensaft, Hormone, Lymphe und vieles mehr.

2. Phase = Reaktionsphase: Schnupfen und Husten, Neuralgien, Kopfweh, Herpes, einfache Leber-
entziindung, unterschiedliche Entziindungen, Furunkel, Blutvergiftung, Mandelentziindung, Nieren-
entziindung, Muskelrheuma, Ausschlag, Eiterungen, Mundfiule, Fieber und vieles mehr.

3. Phase = Depositionsphase: Kopfschmerzen, Warzen, Polypen, Verstopfung, Adipositas (Fettlei-
bigkeit), Kropf, einfache Hautwucherungen, Schwellungen der Lymphdriisen, VergroBBerung der
Prostata, Rheuma, Zysten und vieles mehr.

Biologischer Schnitt - (Im Original ein senkrechter Strich)

4. Phase = Imprignationsphase: Migrine, Asthma bronchiale, Virus-Infektionen, virale Leberent-
ziindung, andere toxische Leberschiden, zu denen auch Schadigungen durch Erreger gehoren, Virus-
Grippe, Lymphatismus, Heiserkeit, Angina pectoris, Vorstadien von Tumoren und gutartigen
Geschwiilste und vieles mehr.

5. Phase = Degenerationsphase: Dermatosen (Hauterkrankungen) wie Lichen ruber, beginnende
Sklerodermie, Lupus wvulgaris; fortschreitende Lepra, Paresen (voriibergehende Lahmungen),
Arthrose, Leberzirrhose, Tuberkulose, Infarkte mit nachfolgenden Nekrosen (absterbende Korperge-
webe), Arteriosklerose, Impotenz und Sterilitdt und vieles mehr.

6. Phase = Neoplasmaphase (Krebs): Karzinom, Sarkom, Lipom, Lymphom, Melanom,
Astrozytom, Basaliom, Gangliom, Leukdmie und andere in unterschiedlichen Korperregionen.




154 Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fir Senioren

Sie sollten sich fiir die folgenden Ausfiithrungen mdéglichst eine richtige Tabelle der Homotoxikosen
in einer medizinischen Buchhandlung besorgen oder mit einer entsprechenden Tabelle im Internet ver-
gleichen. Sie werden den Ausfiihrungen dann wesentlich besser folgen konnen. Pharma-Heel hat mir
leider untersagt, eine vereinfachte Homotoxikosen-Tabelle in meine Biicher aufzunehmen. Hoffen wir,
dass die Firma nichts gegen eine knappe Zusammenstellung wie auf der Vorseite einzuwenden hat.
Jedenfalls stelle ich die Tabelle bewusst nacheinander dar und nicht nebeneinander wie im Original.

1. Exkretionsphasen sind Ausscheidungsphasen. An erster Stelle (1. Phase) stehen die ganz natiir-
lichen korpereigenen Produkte, die entweder im Korper verbleiben: Hormone, Gallensaft, Lym-
phfliissigkeit oder nach draullen befordert werden: Schweil, Talg, Schnupfen, Urin, Kot.

2. Die 2. Phase stellt Reaktionen dar. Der Korper reagiert auf Pollen mit FlieBschnupfen, auf Bak-
terien beispielsweise mit griin-gelben Ausscheidungen (durch Auflésung von vergriinender
Streptokokken), der Kopf tut weh, die Mandeln schwellen an, die Muskulatur schmerzt, Sehnen
entziinden sich, Gichtschmerzen quilen, die Mandeln eitern... .

3. Die 3. Phase ist dhnlich wie die 2. Phase, jedoch ist alles schlimmer geworden. Die Homoto-
xine lagern sich ab: Depostionsphase. Gelenke krachen und schmerzen, Gichttophie verunstal-
ten das Gesicht, es kommt zu Warzen, Polypen, chronischer Verstopfung, Fettleibigkeit, Kopf-
weh, die Prostata vergrofert sich, es gibt Ablagerungen im Kammerwasser vor der Pupille.

Und nun kommen wir an eine wichtige Grenze, den . Diese Grenze ist gravie-
rend und liegt zwischen Exkretions-, Reaktions-, Depositionsphase und der Imprégnations-, Degenera-
tions-, Neoplasmaphase (= Krebs). Mit jedem Schritt weiter nach rechts (auf unserer Beispieltabelle
nach unten) geht es weiter bergab mit der Gesundheit, und die Riickkehr zur Gesundheit wird mit
jedem Schritt mithsamer, weil Entriimpelung und Neuaufbau schwieriger werden, ldnger dauern, und
weil inzwischen die unwiderruflichen Zerstdrungen zugenommen haben. Irgendwann gibt es keinen
Weg mehr ins Leben zuriick.

Es ist nachvollziehbar, dass keine Garantie fiir die Auflésung einer Neoplasmaphase gegeben wer-
den kann. Dennoch sollte man auf jeden Fall alles daran setzen, das dafiir notwendige Immunsystem
wieder flott zu machen. Es ist unerldsslich, sich in einer solchen Lage 100% rohkostlich zu ernédhren.
Zusitzlich sollte man verschiedene naturheilkundliche Therapien durchfiihren, seine Seele auf Vorder-
mann bringen und entweder eine Therapie nach Reckeweg oder eine klassische homdopathische Thera-
pie machen, um den ganzen Jahrhundertmiill samt den Homotoxinen wieder loszuwerden.

Die Homotoxine werden nicht etwa direkt durch die homdopatischen Medikamente hinausbefordert.
Nein! Diese wirken lediglich daran mit, dass eigene Heilungsmechanismen (Repairmechanismen)
angeregt werden. Aus den giftigen Homotoxinen miissen durch homdopathische Anregung (!) vom
Organismus selbst ungiftige Homotoxone gebildet und ausgeschieden werden.

Jeder im UbermaB aufgenommene oder im intermedidiren Stoffwechsel entstandene Stoff kann
homotoxisch wirken. Die iiblichen isolierten Kohlenhydrate, Fette und das Zuviel an tierischen Eiwei-
Ben, denen allesamt die zur Zerlegung notwendigen Vitalstoffe und Enzyme fehlen wie allgemein das
Fehlen wichtiger, fiir die Aufrechterhaltung des gesunden FlieBgleichgewichts erforderliche organische
und anorganische Substanzen und Faktoren, sind die Grundlage schéddlicher Homotoxinbildungen mit
thren Wirkungen. Sie kommen durch das Fehlen wichtiger Koppelungsfaktoren im intermedidren
Stoffwechsel zustande. Fehlt der natiirliche AnstoB zur Bildung von Koppelungsfaktoren, konnen
Homotoxine nicht ungiftig gemacht und ausgeschieden werden. Dort setzt die Homdopathie an.

HOMOTOXIN (giftig) + HOMOTOXIN (giftig) = HOMOTOXON (ungiftig) — Ausscheidung

Aus zwei Homotoxinen, denen moglicherweise ein anderer Wirkfaktor wie beispielsweise Glu-
kuronsdure, Glykol oder anderes angehdngt wird, bilden sich im intermediéren Stoffwechsel oder bei
Entziindungen Homotoxone. Homotoxone sind gekoppelte entgiftende Homotoxine. Sie miissen unbe-
dingt zur Ausscheidung gebracht werden! Reckeweg bezeichnet sie als Stoffwechsel-Notausgdinge.
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Krankheiten bezeichnet Reckeweg daher als naturgerechte Zweckmdpigkeitsvorgdinge, die man auf gar
keinen Fall unterbinden darf.

"Krankheit ist das Bemiithen des Organismus, unter erschwerten Bedingungen das Uberleben
aufrecht zu erhalten und das gesunde Flieligleichgewicht der Homdostase wieder einzupendeln." -
Priagen Sie sich das bitte gut ein.

Ohne Koppelung und anschlieBende Ausscheidung kommt es statt zur gesunden Regulation unwei-
gerlich zu Ausweichphasen (Symptomverschiebungen), die wir auf der Reckeweg-Tabelle gut ablesen
[ RS ekl RS ieiiginach rechts des biologischen Schnitts in die Impriignations-,
. Die ausscheidungspflichtigen Homotoxone finden sich, wie
Reckeweg schreibt, in den physiologischen (normalen, nicht pathologischen) Ausscheidungen der
natiirlichen Exkretionsphase: Schweil3, Eiter, Urin, Stuhl, Speichel, Talg und anderem. Bis sie dorthin
gelangen, befinden sie sich zunédchst noch im Blutkreislauf und in der Lymphe.

Wihrend der humoralen Phase (Korpersaftphase) links des biologischen Schnitts finden die
Ablagerungen zundchst nur im Interstitium (Zwischenzellraum, au3erhalb der Zelle also) statt.
Kommt weiterhin Nachschub, verlagern sich die Ablagerungen in der Folge als Depositions-
phase (Ablagerungsphase) rechts des biologischen Schnitts, was zu erheblichen Verschlimme-
rungen und zuletzt zu Zellentartungen fiihrt.

Die Homotoxikologie sieht erste Krankheitserscheinungen nicht als pathologisch an sondern als
physiologische, natiirliche Unternehmung des Organismus, Homotoxine durch Ausscheidung, und
wenn das nicht mehr klappt, durch Ablagerungen (Depositionsphase) loszuwerden. Was abgelagert
wurde, bekdmpft der Korper daher auch nicht mehr. Es kommt dadurch aber im néchsten Schritt zur
Verschlimmerung: zur Impragnationsphase rechts des biologischen Schnitts. Analogie: Das ist wie mit
dem atomaren Endlager: Hochgiftiges wird entsorgt und wird den Nachkommen noch Sorgen bereiten.
Wihrend es im Depot liegt, sickert es ins Grundwasser, was der Imprignationsphase entspricht.

Ausscheidungen iiber Husten, Schnupfen, Eiter, Durchfall und dergleichen sind fiir die Entsorgung
endogener (von innen her entstandenen) und exogener (von auen zugefiihrten) Toxinen (Giftstoffen)
lebensnotwendig. Natiirliche Ausscheidungsprozesse diirfen auf keinen Fall durch medikamentdse Fie-
bersenkung und Schmerzbekdmpfung unterdriickt werden.

Niemand kdme auf die Idee, Durchfall durch einen Stopsel im Popo zu bekdmpfen oder den Penis
abzubinden, damit kein Urin mehr hinausflie8t. Dieses groteske Beispiel moge Ihnen bildhaft vor
Augen fiihren, wie widersinnig UnterdriickungsmafBBnahmen wie Entziindungshemmung sind.

Man sollte sich in jeder homodopathischen wie auch in der Reckeweg'schen antihomotoxischen
Behandlung daran gewdhnen, voriibergehende Unpésslichkeiten geduldig hinzunehmen und auf das
Ende der unangenehmen Ausscheidungsprozesse zu warten. Und man kann es ganz sicher erwarten!

Wer beispielsweise seine Migrdane dauerhaft loswerden will, muss sich unter Erndhrungstherapie
und antihomotoxischer Behandlung auf schlimme Migréneanfille gefasst machen, da ja die ursdchli-
chen Schadstoffe (Homotoxine + Homotoxine = Homotoxone), aus den Geweben zuriick in die Blut-
bahn gelangen und uns dann Unwohlsein bis hin zu schwersten Kopfschmerzen bereiten. Wir sollten
das auf gar keinen Fall erneut durch Schmerzmittel unterdriicken.

Die meisten iiblichen Schmerzmittel bekdmpfen gleichzeitig Entziindungen, Schwellungen und
Schmerzen. Schwellungen, wie immer sie entstanden sind, iiben Druck auf die Nerven aus, und das tut
weh. Die Schmerzen verschwinden, sobald der unangenehme Druck authort. Natiirlich gibt es auch
andere Schmerzursachen: Beschddigung der Gewebe, bei degenerativen Erkrankungen der Gelenke,
Phantomschmerzen, durch dtzende Chemikalien, Ablagerungen und anderes.
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Entziindungen haben folgendes Erscheinungsbild:
« Rubor — Calor — Dolor — functio laesa.

- Roétung — Uberwirmung — Schwellung — Schmerz — eingeschriinkte Funktion.

Homotoxine miissen gebunden und als Homotoxone zur Ausscheidung gebracht werden, damit das
Gewebe wieder frei und gesund wird und in der Folge Entziindungen, Druck auf die Nerven und
Schmerzen aufhdren. Dann besteht die reale Chance, fiir alle Zeiten auch die Migrdne loszuwerden.
Andere naturheilkundliche Methoden konnen gleichzeitig angewandt werden. Sie beschleunigen den
Heilungsprozess. Und das gilt fiir alle Krankheiten.

+  Einfache naturheilkundliche MaBnahmen fiir den Abtransport aus den Depots in Bindegewebe
und Zwischenzellraum sind die natilirlichen Ausscheidungsfunktionen unterstiitzende Mafnah-
men. Dazu gehoren Schwitzen, Wechselbdder, Sauna, Walking und Joggen, Schwimmen aber
auch drastischere Maflnahmen wie Abfiihren, Einlauf, Schropfen und Aderlass.

« Auch Lymphdrainagen helfen und leiten durch unterstiitzende manuelle Stimulation des
Lymphsystems Homotoxine, d.h. Homotoxone aus.

« Das Fasten ist immer eine sehr wichtige und einfache unterstiitzende MafBinahme, um die Spei-
cher vollends zu entleeren.

« Gesunde Erndhrung, am besten vollig rohkdstlich, ist ebenfalls eine groBartige Unterstiitzung,
ohne die sowieso nichts lauft.

«  Homoopathische MafBlnahmen inklusive Eigenblut-Therapie (Auto-Sanguis-Stufentherapie)
sind erfahrungsgemaf unter gesunder Erndhrung wesentlich wirksamer.

« Sobald die Ausscheidungsphase durch Unwohlsein spiirbar wird, sollte man sie durch Fasten
unterstiitzen und im Sinne des Wortes "abwarten und (Kréuter!-)Tee trinken!"

Zusammfassung der Homotoxikologie-Begriffe

- Die Homotoxikologie bedient sich unter Systematisierung der Krankheiten einer 6-Phasen-
tabelle. Zwischen Phase 3 und Phase 4 befindet sich der biologische Schnitt.

«  Homotoxikosen = Krankheiten durch Korpergifte auf der Grundlage der Homotoxikologie.
Durch Symptomverschiebungen (= Vikariationen) wechseln diese Krankheiten zwischen 6
Phasen in alle Richtungen und weisen Verschlimmerungen bzw. Verbesserungen auf.

- Antihomotoxikologie = anti- = gegen, anstelle von. Lehre von der Bekdmpfung, besser: Aus-
scheidungsstimulation der Korpergifte. Frei iibersetzt: Homotoxin-Entgiftung.

«  Homotoxin = "Menschengift" = schidliches Zell-Stoffwechselprodukt aus dem intermedidren
Stoffwechsel (= Zwischenstoffwechsel). Homotoxine stammen sowohl aus dem Organismus
selbst wie auch aus durch Korperdffnungen und Haut aufgenommenen Produkten und Mikro-
organismen. Sie sind dem Korper nicht niitzlich, konnen nicht verwertet noch schadlos einge-
baut werden, haben den Organismus aber nicht verlassen und stéren nun die Gesundheit. Sie
miissen gebunden, unschédlich gemacht, und zur Ausscheidung gebracht werden.

«  Homotoxon = 2 gekoppelte Homotoxine, die zu einem ungiftigen Homotoxon und so zur
Ausscheidung gebracht werden: Homotoxin + Homotoxin = Homtoxon — Ausscheidung.

- Vikariationen = Symptomverschiebungen zwischen den 6 Phasen.

- progressive Vikariation = in negativer Weise fortschreitende Symptomverschiebung in Rich-
tung rechts des biologischen Schnitts unter zunehmendem Gesundheitsverfall.

- regressive Vikariation = in positiver Weise erfolgende Riickverschiebung der Symptome in
weniger gefdhrliche Phasen zuriick nach links des biologischen Schnitts bis zum voélligen
Verlassen des Organismus und Wiederherstellung der Gesundheit.

Vikariationen
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Jede (Krankheits-)Phase kann mit jeder anderen iiber das Vikariationsphdnomen in Beziehung treten,
sich also gemil der 6-Phasentabelle nach links, rechts, oben oder unten verschieben und Krankheits-
bilder in der einen wie anderen Richtung zeigen. In der negativen Vikariation versucht der Korper, die
Schwiche eines Organs auszugleichen. Der Korper ist stindig, wie ein Computer bei der Defragmen-
tierung, durch Verschiebungen um Ausgleich und Gleichgewicht (Equilibrierung) bemiiht. Das ist
nichts anderes als eine Symptomverschiebung in die eine oder andere Richtung, wie wir sie auch von
der Psychologie her kennen. Was hier unterdriickt wird, kommt woanders wieder hervor. Sie kdnnen
die Luft eines leicht aufgeblasenen Luftballons mal hierhin, mal dorthin driicken. Man kann dabei
nichts unterbinden, nichts wegdriicken. Wenn Sie zu sehr auf den Luftballon driicken, wird er platzen.

Positive Vikariationen erstrecken sich immer zuriick nach links des biologischen Schnitts (bezogen
auf unsere Ersatztabelle geht es in den oberen Teil) und zur gesunden Exkretionsphase = Auschei-
dungsphase hin. Auch hier gibt es zusétzlich Verschiebungen nach oben und unten, d.h. in verschie-
dene Organbereiche hinein. Wir kennen nicht alle Griinde, die mit der Vikariation in die eine oder
andere Richtung zusammenhingen, konnen jedoch beobachten, dass sie standig in dieser Weise ablau-
fen: nach rechts, links, oben und unten, d.h. querbeet.

Ich erinnere mich daran, dass ich zum Schluss meiner sehr schweren Meningitis, bei der {ibrigens
keine Erreger gefunden werden konnten, mit der ich aber immerhin 3 Monate lang im Altonaer Kinder-
krankenhaus verbringen musste, weil das Fieber nicht unter 38° C sank, ein Panaritium bekam: eine
erhebliche Eiterung des gesamten Endgliedes meines rechten Zeigefingers. Offensichtlich entlastete
sich der Korper iiber diese enorme Eiterung, die in Narkose erdffnet wurde. Ein paar Tage darauf
konnte ich endlich das Krankenhaus fieberfrei verlassen. Die Arzte haben den Zusammenhang ganz
sicher nicht erkannt!!! Mein Korper hat sich durch diese eitrige Exkretion das Ventil selbst geschaffen.
Eitererreger sind Streptokokken, und die waren wahrscheinlich auch an meiner Meningitis beteiligt,
obwohl sie aus den 5 irrsinnig schmerzhaften, weil ohne Betdubung durchgefiihrten Riickenmarks-
punktionen nicht nachgewiesen werden konnten. Die Punktionen haben mich damals schwer traumati-
siert, zumal ich mich enorm gegen diese Vergewaltigung gewehrt habe!

Wiéhrend Naturheilkundler und Erndhrungstherapeuten auf den alten Erkenntnissen aufbauende
Erkenntniserweiterungen erreichen konnten, trottet die etablierte Medizin weiterhin hinter Virchows
Lehrsatz her und lacht bis heute diejenigen als Aullenseiter aus, die das alte Denken ldngst verlassen
haben. Der Pathologe Rudolf Virchow (1821-1902) erkannte, dass die Zelle selbst der zentrale Ort ist,
von dem Krankheiten ausgehen: "Omnis cellula e cellula” hatte er gesagt und so seine Zellpathologie
begriindet, "jede Zelle kann nur aus einer anderen entstehen.” Er ging davon aus, dass eine kranke
Zelle in der Selbstreproduktion wieder kranke Zellen hervorbringt. Das traf jedoch nur bei der damali-
gen oberflachlichen Betrachtungsweise zu, denn unter Erndhrungstherapie regenerieren sich die neu
entstehenden Zellen. Die neu heranwachsenden Zellen sind gesund, was nicht operierte, nur durch
Erndhrungstherapie und/oder Homdopathie geheilte Krebspatienten anschaulich beweisen. Kranke Zel-
len konnen aus sich selbst heraus gesunden! Wenn man sie denn lésst statt sie runterzukniippeln.

Grundsystem und Grundregulation als zentraler Ort von Gesundheit und Krankheit

Bitte verfolgen Sie die nachfolgenden Ausfiihrungen gewissenhaft, auch wenn sich manches wieder-
holt. Es kommt auch Neues hinzu, und mogliche noch offene Fragen werden hoffentlich beantwortet.

Die normale Grundregulation lduft wie folgt ab. Wir nehmen iiber Korperoffnungen und die Haut
etwas in den Korper auf. Das Essen geht seinen Weg {iber die Verdauung. Speis' und Trank werden in
Verdauungstrakt und Leber zunichst in kleinste Molekiile zerlegt und gelangen dann gewandelt in die
venose Blutbahn, die die frisch zerlegte Nahrung zuerst zur Lunge fiihrt, damit das Blut mit Sauerstoff
beladen und dann auf dem arteriellen Weg zu den Erfolgsorganen gelangen kann: zu den Zellen von
Muskeln, Bindegewebe, Organen, Knochen, Gehirn, Nerven, Haut und auch zu den Transportgefiflen
selbst. Unterwegs lagern sich an den durch Mangel bestimmter notwendiger Stoffe in der tdglichen
Nahrung aufgerauten Innenwénden der Arterien noch Kalk und Cholesterin ab = Arterienverkalkung.
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Oder die Ablagerungen 16sen sich wieder auf, wenn wir durch die homoopathische Stimulation und
gesunde Erndhrung endlich vitalstoffreiche Nahrung transportieren lassen, die sozusagen wie ein Besen
wirkt und alles wieder sauber putzt.

Am Ende verésteln sich die Arterien in die winzigen Arteriolen mit ihren winzigen Poren. Die tau-
chen in den Zwischenzellraum ein und entledigen sich durch ihre winzigen Offnungen ihrer mehr oder
weniger intakten Mitbringsel. Fiir den Rest ist die Zelle zusténdig, die ja letztendlich erndhrt werden
soll, denn unser eigenes Fleisch mit seinem Gewebe, den Transportgefaen, Organen, Knochen, Ner-
ven, dem Gehirn usw. besteht ja aus vielen, vielen Zellen, die erndhrt werden miissen.

Die Zellen verwenden, was sie brauchen kénnen und haben ihrerseits einen Zellstoffwechsel (inter-
medidrer Stoffwechsel). Was sie nicht mehr bendétigen, wird durch die Poren (Gapes) der Zellmembran
wieder in den Zwischenzellraum hinausbefordert, den wir auch Interstitium oder interstitielle Matrix
nennen.

Die Einheit von Zelle und Interstitium nennen wir Grundsystem (GS; endlich mal ein deutsches
Wort!). Hier findet der Stoffaustausch statt. Frische Leckerlis werden in die Zelle hinein befordert und
Stoffwechsel-Endprodukte des Zellstoffwechsels werden wieder zuriick in den Zwischenzellraum
befordert. Laien nennen das Schlacken. Es sind aber keine Schlacken sondern Stoffwechselendpro-
dukte. Vom Interstitium aus gelangen diese Stoffe durch die Poren der feinen Venolen in diese hinein
oder durch die wesentlich mehr vorhandenen Poren der winzigen Lymphgefidf3e ins lymphatische Sys-
tem, das ebenfalls in diesem Gebiet beginnt. Es beginnt in unmittelbarer Nachbarschaft der Arteriolen
und umwindet diese.

Wenn die anliefernden Verkehrswege am Ende der Strecke, die feinen Arteriolen, erkrankt sind, ihre
Zellwand (die Basalmembran) durch EiweiBBablagerungen zu dick geworden ist, gibt es Probleme im
ganzen System. Der Abtransport von Miill iiber Lymphgefdfle, Venolen und Venen klappt aus unter-
schiedlichen Griinden auch nicht mehr. Immer mehr landet oder staut sich im Zwischenzellraum, in der
Zellmembran, und das Endlager ist eine perfekt stinkende Miilldeponie.

Je mehr wir die natiirlichen Ausscheidungsvorginge durch entziindungshemmende Medikamente
und andere chemische Keulen der Pharmaindustrie storen, desto schlimmer erkranken wir. Wir ersti-
cken in unserem eigenen Dreck: an den Homotoxinen, wie Reckeweg das mit einem einzigen Begriff
nennt: Homotoxine = Korpergifte.

Die progressiven naturheilkundlichen Arzte gingen schon immer einen Schritt weiter als konservative
Schulmediziner, was auch dazu fiihrte, dass sie es waren, die schon sehr frith die Einheit von Intersti-
tium und Zelle als den Ort des pathologischen Geschehens ausmachten. Sie nannten es das Grundsys-
tem (GS) oder auch die Matrix. Im GS also ist der zentrale Ort dessen, was wir als Krankheit bezeich-
nen. Der Ort selbst ist nicht die Krankheit sondern es ist der Input: Entweder durch inadequate Nah-
rung, durch Infektionen mit hochvirulenten (besonders giftigen) Krankheitserregern, durch aggres-
sive, unterdriickende Therapien oder durch Umweltgifte.

Analogie: In der Psychologie ist es nicht anders. Zur Welt kommen seelisch gesunde Menschen,
aber ihr soziales Umfeld macht sie krank: Der Input! Es gibt keine Problemkinder, sondern nur proble-
matische Eltern, problematische Erzieher und problematische Mitschiiler. Auch in der Hundeerziehung
konnen wir das sehen: Es gibt keine Problemhunde sondern nur Problem-Hundehalter. Je mehr ein
Subjekt bearbeitet wird, desto intensiver erkrankt es psychisch. Bei den korperlichen Krankheiten ist es
ebenso. Es sind die auf uns einwirkenden Objekte, die uns krank machen sowie unsere Reaktionsweise
auf Einwirkungen. Ist unsere Immunantwort unterdriickt, dann werden wir zu Objekten anderer, bei-
spielsweise zu Objekten der Manipulationen durch unsere Mitmenschen. Am Ende aber manipulieren
wir uns in gewohnter Weise selbst. Das konnen wir auflosen, indem wir den Weg wieder zuriick gehen
und uns dabei an guten Vorbildern orientieren, nicht an Gurus sondern nur an Vorbildern, die den Weg
schon einmal gegangen sind. Lernen am guten Modell!
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Zu Infektionen, d.h. zu einem krank machenden Input, kommt es nur auf der Grundlage eines
geschwichten Immunsystems und dem, den Erregern besten Nédhrboden liefernden Sumpf im Zwi-
schenzellraum. Hier ein wenig Mathematik:

«  Gute Erde < gesunde Pflanzen. Gesunde Pflanzen <> gute Erde.

« Schlechte Erde «<» kiimmerliche, kranke Pflanzen.

«  Gesundes Gewebe, gesunder Zwischenzellraum und gesunde Zellen «» Gesundheit.

«  Versumpftes Gewebe, versumpfter Zwischenzellraum und kranke Zellen < Krankheit und
Degeneration.

Viren, Prionen und einige Bakterien gehen einen anderen Weg. Wir wollen uns hier jedoch nicht in
diesen Details verlieren. Selbst hoch giftige (hoch virulente) Krankheitserreger wirken sich bei unter-
schiedlichen Menschen unterschiedlicher Grundkonstitution und Erndhrungsweise vollig verschieden
aus. Das wissen wir von den groBen Epidemien her und kennen es auch im eigenen Bekanntenkreis:
Menschen erkranken in unterschiedlicher Auspragung.

Im Mittelpunkt der neuen Sicht auf Krankheiten und auf neue Behandlungsmodelle steht der Zwi-
schenzellraum, das Interstitium, die Matrix also. Schadhafte Substanzen (Noxen) werden entweder von
auBlen aufgenommen oder sie entstehen im Korper selbst: Homotoxine. Dazu zdhlen: Chemische
Schadstoffe aller Art, Stoffwechsel-Endprodukte, Krankheitserreger und deren Toxine, Strahlung,
elektromagnetische Felder und auch Stoffe wie Hormone, die durch psychische Belastungszustinde
verstdrkt ausgeschiittet werden. Alle diese Stoffe hinterlassen biochemische Spuren.

Der Organismus ist ein in sich geschlossenes und dennoch offenes, auf Einfliisse von auen reagie-
rendes System. Er sucht nach Fliefigleichgewicht und Homoostase. Darunter versteht man die Auf-
rechterhaltung eines Gleichgewichtszustandes in einem offenen, dynamischen, d.h. sich selbst regulie-
renden System zuverldssiger Ordnungen. Es liegt auf der Hand, dass jeder stirkere Eingriff diese natiir-
liche Ordnung ins Wanken und das System ins Schwanken bringt.

Obwohl unsere Arzte sich bis in die feinsten molekularen Vorgiinge hinein wissenschaftlich verirrt
und verrannt haben und den schonen Wald vor Baumen nicht mehr sehen, sind sie immer noch nicht
im Stande, die einfachsten Vorginge nachzuvollziehen und daraus nachhaltig Konsequenzen zu zie-
hen. Sie schieen garantiert noch ein paar Jahrhunderte lang weiter mit Kanonen auf Spatzen und tra-
gen dazu bei, dass der Miill im Endlager verbleibt und die Menschheit immer kranker wird. Ein duf3e-
res Bild haben wir in dem Beton, den man {iber den kaputten Reaktor von Tschernobyl geschiittet hat,
damit er keine Strahlen nach auflen abgeben kann. Es ist aber nur eine Frage der Zeit, bis man wieder
nachschiitten muss... .

«  Krankheit ist eigentlich ein Unwort, denn sie ist das gesunde, d. h. physiologisch richtige
Bemiithen des Organismus, unter erschwerten Bedingungen das Uberleben aufrecht zu
erhalten, das gesunde FlieBgleichgewicht wieder einzupendeln und zur Homoostase zuriick-
zukehren.

- Krankheiten sind Ausdruck biologisch zweckmiBiger und daher gesunder, physiologischer
Abwehr- und AusscheidungsmafBinahmen.

« Unter den Krankheiten links des biologischen Schnitts werden Noxen (Schadstoffe) und
Toxine (Gifte) abgebaut und ausgeschieden.

« Krankheiten rechts des biologischen Schnitts miissen in Krankheiten links des biologischen
Schnitts zuriickfiihrt und schlieBlich ausgeschieden werden.

- Das Einpendeln des gesunden FlieBgleichgewichts muss mit biologischen Maflnahmen durch
Stimulation, d.h. durch Hilfe zur Selbsthilfe unterstiitzt werden.

Zusammenfassung: Reckewegs 6-Phasen-Systematisierung
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Die drei Phasen links des biologischen Schnitts (Exkretions-, Reaktions- und Depositionsphase), die
humoralen Phasen also, sind die "Korpersifte-Phasen" bei denen die Ausscheidung von Korperséften
aller Arten vorherrscht. Wir sprechen vom Exkretionsprinzip. Hier liegen noch keine Fermentschidi-
gungen vor. Durch Schnupfen und Fieber haben wir die besten Aussichten, Schadstoffe rasch wieder
los zu werden. Es herrscht keine Gefahr, solange wir nicht mit unterdriickenden MaBBnahmen die Aus-
scheidung ausscheidungspflichtiger Substanzen unmoglich machen.

In den drei Phasen rechts des biologischen Schnitts (Imprdgnations-, Degenerations- und Neoplas-
maphase), den zelluldren Phasen also, sicht die Sache ungiinstiger aus, denn hier liegen Schiadigungen|
der Zellfermente vor. Die Homotoxine schlagen sich im Gewebe und/oder in den Zellen nieder, die

Zeichen stehen auf Verschlimmerung, weil die Zellen nicht mehr richtig funktionieren. Die zelluldren
Phasen konnen, wenn moglicherweise schon eine genetische Disposition vorliegt, in die 6. Phase (Neo-
plasmaphase) und damit in die Endphasen der Homotoxikosen, d.h. ins Krebsgeschehen miinden.

Links oben sind auf der Tabelle die harmlosesten Ausscheidungsvorgénge als ektodermale Exkreti-
onsphasen zu sehen, wihrend rechts unten die bosartigsten Krebsphasen (Neoplasmen), Myosarkome
(Muskelkrebs), eingezeichnet wurden. Die Gesamttabelle mit ihren 6 Phasen ordnet auf charakteristi-
sche Weise alle verschiedenen Stadien des Abbaus der Gesundheit von links nach rechts an.

Die Ordnung von oben nach unten richtet sich an der Entwicklung der Organsysteme aus dem Keim-
blatt aus. Die 3 Keimblitter, aus denen sich der Embryo mit seinen Organsystemen Herz-Kreislauf,
Verdauungstrakt, Harn bildender und Harn ausscheidender Trakt usw. urspriinglich entwickelt, sind
Endoderm (Innenschicht), Mesoderm (Mittelschicht) und Ektoderm (AuBenschicht).

Krankheiten sind nichts Statisches sondern, besser formuliert, 1. Ausscheidungs-, 2. Depositions-
und Imprégnations- und schlieBlich 3. degenerative und destruktive Phasen. Sie sind als eine Abfolge
von Versuchen des Organismus zu verstehen, Schadstoffe loszuwerden. Es handelt sich dabei um einen
einheitlichen Giftabwehrvorgang gegen Homotoxine, d.h. dem Homo (Menschen!) schadenden Gifte.

Die verschiedenen Gewebe der urspriinglichen drei Keimblatter (Entoderm, Mesoderm, Ektoderm),
aus denen sich urspriinglich nach der Verschmelzung von Ei- und Samenzelle der Organismus mit sei-
nen verschiedenen Organsystemen entwickelt hatte, werden durch die Homotoxine beeinflusst.
Gewebe und Homotoxine reagieren miteinander, was sich in den Krankheitsphasen ausdriickt. Daher
ergibt sich der Wechsel unterschiedlicher Symptome. Das sind Symptomverschiebungen, wie wir sie
auch vom psychischen Geschehen her gut kennen, wenn gesunde psychische Reaktionen auf storende
Einfliisse hin unterdriickt, verdringt oder abgespalten werden. Dabei wird das seelische Gleichgewicht
gestort, und es kommt unter Ausweich- und Ersatzhandlungen zu psychischen Stérungen. Der Mensch
kann sich dann nicht ungestort entfalten. Denken Sie an den Schmetterlingsvergleich von > Seite 48!

Den Wechsel der Korperzonen, Organsysteme und Gewebe, in die die Homotoxine verschoben wer-
den, nennt man Vikariation. Dieser Vikariationsvorgang ist als Phasenwechsel (Eselsbriicke: Der Vikar
ist Stellvertreter auf dem Verschiebebahnhof) zu sehen, wobei die Homotoxine in die Gewebe aus den
verschiedenen Keimbléttern tiberwechseln. Das entspricht den wechselhaften Krankheitsbildern und
einer scheinbar vollig anderen Krankheit, die nicht im Zusammenhang zu dieser und jener auch noch
vorhandenen Krankheit zu stehen scheint. (>>Siehe auch die Seiten 48, 156f, 160-162 und 164.)

« Als progressive (voranschreitende) Vikariation wird die Verschiebung einer Phase von links
nach rechts in der Original-6-Phasen-Tabelle bezeichnet,

- umgekehrt als regressive (zuriickgehende) Vikariation. Sie verlauft wieder in Richtung Gesund-
heit. Das ist biologisch sehr zu begriilen und zeigt die in Gang kommende Entgiftung.

Den iiblichen Schulmedizinern fehlen leider Gesamtschau, Uberblick und Durchblick! Sie sehen
Zusammenhinge in vollig anderem Kontext und unterdriicken daher in oft hirnloser Weise immer wei-
ter jede Eruption. Stellen sie sich bitte vor, sie wiirden einen Vulkankegel zustopfen, wenn es innen zu
rumoren beginnt, bei Durchfall einen Stopsel in den Hintern stecken, die Poren der Haut verkleben,
wenn der Korper schwitzt oder den Mund verschliefen, wenn sie sich iibergeben miissen. Friiher hief3
es: "Abwarten und (Kriuter!!-)Tee trinken." Heute heift es: "Unterdriicken und Killen." Das ist
schlimmer als die drei Affen, die weder sehen, horen noch sprechen wollen.
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Jemandem den Mund zu verbieten, ist iibrigens auch eine Unterdriickung. Durch die Sprache drii-
cken wir aus, was uns bewegt. Auch dabei kommt es zum inneren FlieBen: Die Stimmungshormone (=
Sifte!) gleichen sich wieder aus, und die innere Spannung 16st sich wieder. Beim Sprechen und Schrei-
ben sind durchaus Exkretionsphasen aktiv. Deshalb sagen wir auch manchmal: "Kotz es aus!"

1 - Ausscheidungsphase (Exkretionsphase)

Bei der Exkretionsphase handelt es sich ausnahmslos immer um ganz normale physiologische Vor-
ginge. Unter geringfiigiger toxischer Belastung und unter einer intakten korpereigenen Entgiftung
scheidet der Korper die bis dahin noch nicht destruktiv wirksam gewordenen Toxine {iber Urin und
Stuhl, aber auch Schweil3, Erbrechen oder Schleim aus. Der Korper "kotzt sich aus!"

Hyperhidrosis (Schwitzen), Polyurie (grole Mengen Harn), Massenstiihle, Entziindungen, Schwel-
lungen und Eiter sind nicht als "krankhaft" (pathologisch) zu bezeichnen und deshalb zu unterdriicken,
sondern sie sind lediglich Ausdruck einer physiologisch normalen oder pathologischen Ursache. Alle
organischen Ausscheidungswege sind aber physiologisch sinnvolle, oftmals nur lokal begrenzte Not-

wendigkeiten. Es gilt: Auf keinen Fall medikamentds unterdriicken!

2 - Entziindungsphase (Reaktionsphase)

Wir sprechen bei der Entgiftung vom Exkretionsprinzip. Dabei tauchen frithere Krankheitserschei-
nungen quer durch die 3 urspriinglichen Keimblitter, d.h. durch die Organsysteme hindurch wieder auf
und bewegen sich dabei weiter in Richtung links des biologischen Schnitts. Es sind immer positive,
voriibergehende Phasen, die sich als {iberwindbare Hiirden zeigen. Stellen sie sich bildhaft eine Berg-
tour vor. Auf dem Hinweg haben sie Hiirden genommen und auf dem Riickweg miissen sie sie, mehr
oder weniger, nochmals nehmen, jedoch in umgekehrter Richtung. Aber ganz ohne Miihe geht es eben
nicht wieder nach Hause. Sie miissen schon wandern und auf dem Riickweg auch nochmals {iber Stock
und Steine klettern. Auf dem Hinweg wurden Schnipsel wie bei einer Schnipseljagd fiir das Auffinden
des Riickwegs gelegt. Die sollten fiir den Riickweg liegen bleiben!

Durch die allopathische Therapie (iibliche Schulmedizin) werden infolge Schadigung oder Blockie-
rung von Fermentfunktionen biologisch gefihrliche, progressive Vikariationen ausgelost, wahrend
durch die biologische Therapie erwiinschte regressive Vikariationen in Gang gesetzt werden. Sie wei-
sen auf das Wiederingangsetzen zelluldrer Fermentfunktionen hin. Wenn wir dann nicht geduldig sind
und doch wieder aggressive Medikamente einnehmen, bewirken wir erneut eine die Gesundheit sto-
rende progressive Vikariation. Wenn uns also jemand die Schnipsel verwischt oder wir uns scheuen,
denselben Weg fiir die Riickkehr zu nehmen, werden wir bei schlechter Sicht den Abstieg ins liebliche
Tal nicht mehr zuriickfinden kénnen.

Der Organismus reagiert auf gesteigerte Homotoxin-Einwirkung mit Entziindungsreaktionen wie bei
Akne, Bronchitis, anderen Entziindungen wie Abszessen, Furunkel und Fieber. Diese Prozesse
beschleunigen die Elimination der Verursacher (z. B. Splitter, Bakterien) und zugleich den Abbau der
durch sie freigesetzten Giftstoffe. Es gilt: Auf keinen Fall medikament6s unterdriicken!

3 - Speicherung der Giftstoffe (Depositionsphase)

Bei anhaltender Belastung und fehlender Ausscheidungsmoglichkeit sammeln sich mehr Homoto-
xine an, als der Korper mit Hilfe von abbauenden Enzymen und Lymphsystem loswerden kann. Durch
Einlagerung der Substanzen werden die Hauptentgiftungsorgane Leber, Nieren, Magen, Darm und
Lymphe systematisch beeintrachtigt. Dies ist ein korpereigener Versuch, die Wirkung des Homotoxins
abzuschwichen. Orte der Ablagerung sind hauptsachlich Hohlrdume von Organen und der gesamte
Zwischenzellraum der bindegewebigen Matrix. Beispiele: Lipome (gutartige Fettgeschwiilste), Athe-
rome (Zysten, Griitzbeutel), Nieren- und Blasensteine. Bis hierher spielten sich die Prozesse noch im
Bereich der humoralen Phase und der Krankheiten der Disposition links des biologischen Schnittes ab.

Es gilt: Auf gar keinen Fall medikamentds unterdriicken, da es sonst nach rechts geht!
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Der Biologische Schnitt, eine Trennungslinie, erinnert uns an die Tabelle von Werner Kollath.

Der Biologische Schnitt verlduft zwischen der 3. und 4. Phase (Depositions- und Impragnationsphase).

Wenn die vikariierenden Ausweichmandver mit ihren diversen Symptomverschiebungen, die wir als
immer neue Krankheiten wahrnehmen, gewaltsam unterdriickt werden, bevor es erneut zur rettenden
Reaktions- und Exkretionsphase kommen konnte, schreitet die progressive Vikariation innerhalb der
zelluldren Phase iiber Impragnation und Degeneration unaufhaltsam zur Neoplasmaphase voran.

4 - Zellschidigung (Imprignationsphase)

Auch in der 4. Phase (Imprdgnationsphase) versucht der Korper noch, eine regressive, heilende
Vikariation in Gang zu setzen. Es kommt zu wiederholten Versuchen zuriick in die humoralen, also zu
den Korpersifte-Phasen 1-3 zu gelangen. Beim Diabetes kommt es zu Furunkeln als hilflosem Ver-
such, Schadstoffe loszuwerden, wihrend durch unterdriickende therapeutische Mallnahmen die pro-
gressive Vikariation unaufhaltsam unterhalten wird und sich die zelluldre Phase manifestiert.

Was in der 3. Phase zunichst nur deponiert wurde, sickert nun wie bei der Imprégnation von Stoff
tief ins Gewebe ein. Auflosung, Entgiftung und Ausscheidung sollten durch einen du3eren Impuls wie-
der in Bewegung gesetzt werden. Das kann durch homd&opathische Medikamente und verschiedene
naturheilkundliche Methoden in Gang gesetzt werden. Der Impuls kann aber durchaus auch vom Fas-
ten ausgehen, dass auf sehr natiirliche Weise die Entleerung der Depots ermdglichen hilft. Wahrend
des Fastens kann man sich recht unwohl fiihlen, weil der "Jahrhundertdreck" zunichst erst einmal wie-
der im flieBenden Blut und in der Lymphe erscheint, Kopfweh auslost, Husten, Schnupfen, Heiserkeit,
Ausschlidge innen wie aullen und vielleicht sogar eine bakterielle oder virale Infektion zur Hilfe
genommen wird, um die Ausscheidungen noch mehr zu beschleunigen. Ja, Sie lesen richtig: In der
Naturheilkunde werden Mikrorganismen durchaus auch als Helfershelfer angesehen.

Bei fortdauernder Belastung und Ausscheidungsunterdriickung dringen die Gifte (Toxine) und
Schadstoffe (Noxen) in die Zelle ein, schadigen sie und verursachen chronische Erkrankungen wie
Neurodermitis, Psoriasis, Darmentziindungen, beginnende Zdliakie, Bronchialasthma, Rheuma, Nie-
ren- und Leberkrankheiten, d.h. Verdnderungen der Korpergewebe. Solange aber noch keine massiven
Degenerationen eingetreten sind, konnen wir diese Dinge trotz ihrer Schwere wieder los werden!

Es gilt: Auf gar keinen Fall medikamentds unterdriicken sondern die Exkretionsphase durch diverse
naturheilkundliche MaBBnahmen, zu denen auch die Antihomotoxikologie gehdrt, herbeifiihren!

5 - Degenerationsphase

Wir haben die humorale Phase und damit den biologischen Schnitt bereits drastisch iiberschritten,
befinden uns in der 2. Stufe der zelluldren Phase und somit bei den Krankheiten der Konstitution. Eine
Heilung aus eigener Kraft ist hier nach Reckeweg kaum mehr moglich jedoch nicht unméglich. Die
sich ab hier abspielenden Vorgidnge werden heute als Zivilisationskrankheiten bezeichnet.

Die Zellen wurden bereits so massiv geschidigt, dass die betroffenen Organe teilweise oder ganz
ihre Funktion verlieren (Leberzirrhose, Arthrose, Schrumpfniere, ausgepriagte Zoliakie). Den Zellstoff-
wechsel fordernde Behandlungen sind nétig, die das Zellplasma reinigen und den Energiestatus der
Zelle wiederherstellen.*” Verlorenes Korpergewebe kann sich nicht ersetzen. Wir sind keine Eidechsen,
denen der Schwanz nachwachsen kann. Eine Fettleber ist heilbar, eine Leberzirrhose jedoch nicht.

Leider feuert die Schulmedizin mit ihren Gegenmitteln auch hier immer noch ihre unterdriickenden
Medikamente ab. Auch Schmerzmittel unterdriicken, denn sie sind immer zugleich auch entziindungs-
hemmend. Entziindungen sind aber gerade in dieser Phase sehr erwiinscht! Sie fordern Ausscheidung
und Vikariation in Richtung nach links! Es gilt daher, die Vikariationen nach links des biologischen
Schnitts in Gang zu setzen und in die Entziindungsphase = Reaktionsphase zuriickzufiihren.

49 Man sollte hier Heel-Préparate des Zitratzyklus, Ubichinon, Auto-Sanguis-Stufentherapie, die Leber und den Lymphfluss anregende Mittel
und auch Neuraltherapie mit Lidocain neben spezifischen Priparaten einsetzen. Auch einige schulmedizinische Mainahmen werden nun erforderlich
sein. Es wird nicht immer ohne Medikamente gehen, und auch Operationen werden ndtig werden. Sie fahren ja bereits mit einem Schrottauto!
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Schmerzmittel sind immer nur in dringenden Fillen und voriibergehend angezeigt. Antibiotika (anti
bium = gegen das Leben) sind nur in sehr dringenden Fillen zu nehmen und gleichzeitig durch gezielte
Ausleitungstherapie wieder zur Ausscheidung zu bringen. Nutzen und Risiko von Antibiotika sind
immer genau abzuwdgen. Manchmal allerdings muss gleichzeitig unter Antibiotikaschutz homdopa-
thisch ausgeleitet werden. Das bezieht sich vor allem auf schwerwiegende bakterielle Infektionskrank-
heiten. Die Behandlung verldngert sich dann zwar, ist aber nicht aussichtslos.

Durch Erndhrungskorrektur und Fasten konnen wir aus (fast) Phasen hinausgelangen. Die klassische
Homoopathie oder die antihomotoxische Therapie nach Reckeweg konnen das unterstiitzen und
beschleunigen helfen. Viele krankmachende Speicher lehren sich unter entsprechender Erndhrungs-
weise und vor allem wihrend des Fastens ohnehin von selbst. Es darf aber kein Dreck nachgeliefert
werden! Dennoch konnen sich die Erkrankungen umso hartnickiger zeigen, je weiter sie sich bereits
rechts des biologischen Schnitts befinden. Es gilt: Auf gar keinen Fall medikamentds unterdriicken!

6 - Zellentartung (Neoplasmaphase)

In diesem schwersten Stadium werden die Zellen der Kdrperkontrolle entzogen, Krebs ist entstan-
den. Der Korper hatte sich aber bereits in der Degenerationsphase gegen sich selbst gerichtet. Krank-
heit ist dennoch bis fast zuletzt umkehrbares Geschehen. Gelingt es, die Entgiftungsmechanismen des
Korpers wieder anzuregen, ldsst sich jede Krankheit in Gesundheit zuriickfiihren. Ich habe Thnen
bereits verschiedene sehr schwere Krankengeschichten geschildert, wo Menschen sich in dieser letzten
Phase befanden und dennoch wieder gesund wurden. Es ist niemals zu spat, umzukehren, das Best-
mdgliche anzustreben und durch Geduld, Ausdauer und Gottvertrauen zu moglicherweise zu erreichen.

Die Ausweichphasen mit ihren Vikariationen sind Stoffwechselvorginge chemischer, physikalischer
und biologischer Art. Alle Krankheiten folgen klaren naturgesetzmafBigen Richtlinien, Ordnungen und
ZweckmaBigkeiten, die wir bewusst wahrnehmen sollten, da sie gerichtet, geordnet und zweckmalBig
ablaufen. Selbst wenn sie uns ein paar Tage oder auch Wochen und Monate hindurch einiges Unge-
mach bereiten konnen, sollten wir sie ertragen, "Die Homotoxine verbrennen im Feuer der Reaktions-
phase," sagte Hans-Heinrich Reckeweg. Wir diirfen die natiirlichen Reaktionen in keiner einzigen
Phase unterdriicken, damit wir sie im "hollischen Feuer", wie es Reckeweg anschaulich formulierte,
zur Vernichtung fithren kénnen.

Eigene Erfahrungen

Da ich auch nicht immer engelsgleich gesund lebe, wenngleich meine Siinden wirklich nur geringfii-
gig und selten sind, habe ich immer mal wieder erfahren konnen, dass meine diversen orthopadischen
und muskuldren Beschwerden binnen weniger Tage ganz ohne Voltaren verschwinden, wenn ich brav
von reiner Frischkost lebe. Ich mochte Thnen daher ans Herz legen, Thre Schmerztherapie in dieser
Richtung anzugehen. Sie ist ganz sicher nachhaltiger wirksam als Diclac und Voltaren!

Hier noch ein paar Beispiele fiir erfolgreiche homoopathische Behandlungen. Ich habe bei meinen
Kindern chronische wie akute Mittelohrentziindungen mit Echinacaea comp. forte (Heel) ganz ohne
Antibiotika erfolgreich behandelt, bei meinem Hund eine schwere, grof3flichige, chronische Pyodermie
(Eiterung) mit dem DHU-Einzelmittel Calcium hypophosphoricum D6, bei mir ausgedehnte Eiterun-
gen nach Miickenstichen in den Tropen mit Hepar sulfuris D6 und schwere Bronchitis mit Stimmlosig-
keit mit Phosphoricum D 30. Hinzu kommt die Lebensrettung meiner Katze und vieles mehr.

Immunsystem - Die grofle Abwehr

Zum Abschluss unserer Betrachtungen von Hans Heinrich Reckewegs grofartigen Systematisierung
der Homotoxikosen, ihrer Koppelungen von Homotoxin + Homotoxin = Homotoxon und schlussendli-
chen Entgiftung und Ausleitung wollen wir uns zur Abrundung mit einer weiteren Sichtweise noch
einmal dem Immunsystem zuwenden.
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Stoffe verschiedener Art stromen in den Kdrper ein, treten mit Organen und Korpersiften (Enzyme,
Blut, Hormone) in Kontakt und wirken auf die innere Balance ein. Normalerweise verlassen verstoff-
wechselte Substanzen am Ende ihrer Funktion in umgemodelter Weise das System wieder oder werden
erneut einbezogen.

Handelt es sich bei der Aufnahme um angemessene Stoffe, dann gibt es keine wesentlichen Stoérun-
gen des FlieBgleichgewichtes. Jede nicht ganzheitliche, d.h. nicht holistische Nahrung, wirkt sich
jedoch toxisch aus. Thre Gifte storen die innere Harmonie. Toxische Substanzen jedweder Art setzen
Abwehrmalinahmen und zugleich Unpésslichkeiten in Gang. Wir nennen sie eigentlich félschlicher-
weise Krankheiten, weil wir uns darunter krank und unwohl fiihlen. Unsere Nahrung wirkt sich toxisch
aus, weil ihr Gifte zugefiigt werden und ihr obendrein Vitalstoffe fehlen, was sich als mesotrophe Sto-
rung auswirkt und die Degeneration in Gang setzt. Storende Homotoxine entstehen und bleiben.

Durch kontinuierliche Verschiebungen (Vikariationen) kommt es zunéchst zu geringfiigigen Blocka-
den, in der Folge zu immer intensiveren Ablagerungen (Depositionen) und schlieBlich rechts des biolo-
gischen Schnitts zu immer mehr Destruktionen und/oder Wucherungen = Tumoren.

Durch unterdriickende Medikamente und inadequate Erndhrungsweise sowie durch die gesamttoxi-
sche Situation wird das gesamte Abwehrsystem gestort oder gar blockiert. Umgekehrt kommt es durch
verschiedene naturheilkundliche MaBnahmen und gezielt eingesetzte homdopathische Medikamente
wieder zur Auflockerung und Beseitigung von Blockaden.

Bei jeder Erkrankung ist immer auch das Immunsystem gefordert. Die Repairmechanismen, d.h. die
Selbstheilungs- oder Reparaturkrifte konnen nur wirken, wenn auf dem Grundbauplatz des Korpers,
d.h. in Zelle und Interstitium aufgerdumt wird, die Kapillaren wieder schlank werden und die Trans-
portwege mit saimtlichen Zwischenstationen wieder gesunden.

Das System der groBen Abwehr, dessen Funktion es ist, sich gegen das verursachende Krankheitsgift
zu richten und es loszuwerden, besteht aus verschiedenen Untersystemen:

- Retikuloendotheliales System (Humorale Abwehr). In diesem grof3en netzartigen Bindegewebs-
System werden Toxine gespeichert, es kommt durch Makrophagen zur Antikérperbildung
gegen Eindringlinge.

- Abwehrmechanismus durch Hypophysenvorderlappen und Nebennierenrinde (Humorale
Abwehr). Hier werden die Nebennierenrinden-Funktion (NNR: Hormone produzierende Driise)
und die Bindegewebsfunktion gesteuert und zur Anregung und Hemmung von Entziindungen
eingesetzt. Ganz ohne Aspirin!

+ Neurale Reflexabwehr (Neurale Abwehr). Man nennt sie auch Exzitations- oder Irritationssyn-
drom. Durch Neuraltherapie und Akupunktur bemiihen sich Heilpraktiker und Arzte darum,
elektrische Zellpotenziale zu aktivieren und den Organismus auf diese Weise zur Selbstheilung
anzuregen. Ein Schiefhals (Torticollis) kann sehr gut durch Akupunktur beeinflusst werden
aber auch durch Neuraltherapie, bei der ein leichtes Lokalandsthetikum, meistens Lidocain,
gespritzt wird. Es bewirkt einen Anstof3 der Elektropotentiale der Zelle.

- Leberentgiftung (Humorale Abwehr). Hier kommt es in der progressiven, also schédlichen, d.h.
negativen Vikariation nach rechts des biologischen Schnitts zur Toxinspeicherung und in der
regressiven, also erwiinschten, positiven Vikariation dann wieder zur Entgiftung durch vorhe-
rige Homotoxinkoppelung (Homotoxin + Homotoxin — Homotoxon) und Anregung der kor-
pereigenen Abwehrsysteme.

- Entgiftungsfunktion des mesenchymalen Bindegewebes (Humorale und zelluldre Abwehr).
Mesenchym: Aus dem embryonalen Mesoderm (mittleres Keimblatt) stammendes Gewebe:
Bindegewebe, Blut, Fettgewebe, Knorpelgewebe, Knochen, Muskelgewebe und Sehnen.
Zunichst kommt es in diesen Geweben zur Giftspeicherung unter Antigen-Antikorper-Reaktio-
nen der Immunabwehr, zur Bildung von weilen Blutkorperchen und Entziindungen.
Lymphozyten und Makrophagen sorgen fiir die Zerstorung von Krankheitserregern, Lymphe
transportiert sie ab. Alles gelangt in die arterielle Blutbahn zur Leber, wird dort definitiv abge-
baut und iiber Stuhlgang und Urin ausgeschieden. Wenn das an irgendeiner Stelle unterbrochen
wird, kommt es zu Allergien, die sich unter anderem deutlich auf der Haut zeigen.
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. . a . Es stimmt nicht, dass die Kithe Milch geben.
Milch ist Saugllngsnahrung Die Bauern nehmen sie ihnen weg. :

Aus einem Schiileraufsatz

Tiermilch tut Menschen aus verschiedenen Griinden nicht gut™

Das Bundesinstitut fiir Risikobewertung sieht in Milch eines der wichtigsten Allergie auslosenden
Lebensmittel im Kindesalter. Nicht nur bei Allergien sondern auch bei rheumatischen Erkrankungen,
Diabetes, Multipler Sklerose, Sklerodermie und bei jeder anderen schweren Krankheit sollte man nicht
nur auf Fleisch, Fisch und Eier verzichten sondern in erster Linie auf Milch und Milchprodukte. Ver-
zicht ist allerdings nicht das richtige Wort, wenn man auf seine Krankheiten pfeift! Tiermilch unterhélt
beim Menschen eine ganze Reihe an Krankheiten und gehort nicht in die menschliche Nahrung.

+ Lactoseintoleranz (= Milchzuckerintoleranz) bei 60% der Bevdlkerung.

«  Erkrankungen durch Milch- und Milchprodukte: Allergien wie Heuschnupfen und Hautaus-
schldge. Atopien: Bronchialasthma, Neurodermitis, Schuppenflechte (Psoriasis). Moglicher-
weise alle autoimmunologischen Prozesse, denn Milch und Milchprodukte konnen Uberreakti-
onen des Immunsystems (Antigen-Antikorper-Reaktionen) ausldsen.

+  Problematik bei allen Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises, denn Milch und Milch-
produkte kénnen Uberreaktionen des Immunsystems (AAR = Antigen-Antikdrper-Reaktion)
auslosen.

« Tiermilch ist auf die jeweilige Spezies abgestimmt.

«  Ausgewachsene Tiere trinken keine Milch, schon gar nicht von einer anderen Spezies.

«  Muttermilch ist Sduglingsnahrung, Kuhmilch ist fiir das Kalb. Eselmilch fiir das Eselchen, Zie-
genmilch fiir das Zicklein.

«  Milch ist kein Getrink sondern die Anfangsnahrung von Saugetieren. Erwachsene Menschen
sollten weder Milch noch Kakao trinken.

«  Milch macht miide Méanner und Frauen nicht munter sondern schadet vielen von ihnen.

Vor 10.000 Jahren begann die Menschheit mit Ackerbau und Viehzucht. Tiermilch und Tiermilch-
produkte wurden von nun an von Menschen konsumiert und sind zum festen Bestandteil der Nahrung
geworden. Die europdischen Steinzeitmenschen tranken noch keine Milch, und sie waren auch
genetisch nicht in der Lage, Lactose (Milchzucker) zu spalten. Die ersten Européer haben in der ersten
Zeit ganz sicher erhebliche Verdauungsprobleme gehabt.

Lactose ist der zu spaltende Milchzucker, Lactase ist das Enzym (ein Korpersaft), das die Lactose
zerkleinern soll. Offensichtlich hat sich das in der Néhe des Lactase-Gens befindliche MCM6-Gen
einiger Menschen durch spontane Mutation®" an die Milch angepasst, sodass sie seither rund 1/3 vertra-
gen. In verschiedenen Gegenden der Welt und auch in unserer Bevolkerung hat sich die Lactosetole-
ranz unterschiedlich entwickelt. Eigenartigerweise werden aber Ziegen- und Schafmilch wie auch Pro-
dukte daraus meistens besser vertragen.

Heute trinken wir Milch nicht zum Genuss, sondern weil sie uns als gesund suggeriert wird. Dafiir
ist in erster Linie die Milchindustrie verantwortlich. Quark und Kise essen wir nicht wegen der Sitti-
gung, sondern weil sie uns besonders viel Kalzium und Eiwei} liefern. Wir trinken nicht, weil wir
Durst haben, sondern weil viel Trinken so gesund sein soll. Und die Essmenge richtet sich nicht nach
der Sattigung sondern nach Alter, Korpergewicht, Kalorien und Joule. Und ganz Schlaue beachten den
BMI = Body-Mass-Index.

50 > Walther Veith Risikofaktor Milch - Video - http://www.youtube.com/watch?v=yiUQ9ZtoNgc
> http://www.youtube.com/watch?v=JNA2sbrHCpA
> http://www.wahrheitssuche.org/milch.html
http://www.energiepunkt.at/EP/docs/2Milchprodukte.pdf
51 Mutation ist eine plotzliche, dauerhafte Verdnderung des Erbguts.
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Lactoseintoleranz mit einem seltenen Gendefekt erkldren zu wollen, ist weit hergeholt, denn wenn
dem so wire, wiirden nicht derart viele Menschen daran leiden, und die Milchindustrie héitte keine
lukrative Geschiftsliicke entdeckt. Zoliakie, die frither eher selten war, kann heute ganze Regalreihen
mit Zoliakie-Krankenkost ausfiillen. Kein Wunder, denn die inzwischen als unnétig erkannten Diabe-
tikerprodukte mussten verschwinden, und so hat die Nahrungsmittelindustrie, schlau wie sie ist, neues
Terrain aufgetan. Weitere Beispiele sind (fast) koffeinfreier Kaffee, den wir nun rund um die Uhr trin-
ken sollen sowie (fast) alkoholfreies Bier, das man auch beim Autofahren trinken kann.

Die tiichtigen Geschiftsleute geniert es nicht, in ihrer schamlosen Geschéftemacherei sogar darauf
hinzuweisen, dass 2/3 der Menschheit keine Lactose und folglich keine Milchprodukte vertragt. Aus
reiner Profitgier wird in Null-Verzicht-Manier die Lactose auBBer Gefecht gesetzt, um auch an diese
Klientel weiterhin Kése verkaufen zu konnen. Mich erinnert das an Max-Otto Brukers Formulierung
Schliefsmuskel-Auslaufsperre. Um Durchfall durch bestimmte kiinstlich aufbereitete Fette zu vermei-
den, werden in einem cholesterin- und kalorienfreien Fettersatzprodukt (Olestra, made in USA) regel-
rechte anale Auslaufsperren eingebaut, die man professionell als Anti Anal Leakage Agent bezeichnet.

Dass auch das Milcheiweill Probleme macht, wird bewusst verschwiegen, denn sonst wiirden viel
mehr Normalos in die Naturkostldden abdriften und Milchersatzprodukte kaufen, was ebenso verriickt
wire. Viele kaufen schon heute Milchersatz, Kiseersatz, Sahneersatz, Eiersatz, Fleischersatz... . Nur
Lebensersatz gibt es noch nicht zu kaufen. Dafiir aber teure Krankheiten als Gesundheitsersatz. Sie ent-
stehen auch durch Alternativen zu den Alternativen und durch Ersatz fiir den Ersatz-Ersatz.

Menschensduglinge bendtigen die Milch ihrer Spezies, d.h. ihrer Mutter. Sowie Kuhmilch gegeben
wird, bekommen nicht wenige Sduglinge Durchfall und Milchschorf. Ungefdhr ab dem 5. Lebensjahr
produzieren etwa 60% der deutschen Bevolkerung das die Lactose spaltende Enzym Lactase nicht
mehr. Als Ersatz fiir Muttermilch sollte man nicht auf Tiermilch zuriickgreifen. Wenn frau nicht stillen
kann, sollte sie ihrem Sdugling eine auf die Muttermilch abgestimmte Mandelmilch geben. Das ist fiir
Seniorinnen zwar nicht mehr relevant, dient aber sicher als guter Rat fiir die Enkeltochter und deren
Kinder, falls die sich denn raten lassen wollen.

Frither wusste man noch, dass viele Babys bei der Umstellung auf Kuhmilch Milchschorf bekamen.
Dabher riihrt ja der Name: Milchschorf. Gute Miitter und Ammen kennen den Zusammenhang seit Jahr-
hunderten und sicher noch ldnger. In der Altenpflege sagt man: "Milch schleimt." Auch hier ist der
Volksmund kliiger als die Arzte. Man gibt erkilteten Alten keine Milchprodukte und solchen, die an
Asthma, Lungenemphysem und dhnlichem leiden, ebenfalls nicht.

Rund 2/3 Erwachsene sind lactoseintolerant ohne es zu wissen. Thre Beschwerden bringen sie trotz-
dem meistens nicht in Verbindung zur Milch, weil Milch und Milchprodukte als gesund propagiert
werden und sie an den Geschmack gewdohnt sind. Sie haben das Gefiihl, es wiirde ihnen etwas fehlen,
wenn sie das nicht mehr bekommen. Die Gewohnung hat suchtartigen Charakter angenommen.

Kése und Quark stopfen! Das ist nicht verwunderlich, denn sie sind ja der massive Eiweil3extrakt
aus der Milch. Statt Abfiihrmittel zu geben, sollte man aufthdren, alte Menschen mit vermeintlich leicht
verdaulichem Milcheiweill zu stressen und ihnen gleichzeitig gegen ihre Verstopfung Abfiihrmittel zu
geben. Quark, Kése, Hiittenkdse und dergleichen mehr sind Teilnahrungsmittel aus Tiermilch, denen
die Molke und alles darinnen genommen wurde. Sie sind, auch wenn es darum so schwer zu begreifen
ist, weil den meisten Menschen Kése wunderbar schmeckt, regelrechte EiweiBbomben, denen reichlich
Vitalstoffe mit der Molke verloren gegangen sind.

Rohmilch

Wenn iiberhaupt Milch verwendet werden soll, dann Rohmilch/Vorzugsmilch bevorzugen. Auch
alle Milchprodukte sollten ausschlieBlich roh, d.h. nativ sein. Dem stehen allerdings diverse Infektions-
krankheiten entgegen: Infektionen mit Coli-Bakterien, Brucellose, Campylobacter, Retroviren, Listeri-
ose, Salmonellose, Staphylococcen, Toxoplasmose. Manche dieser Erkrankungen fithren zu irrepara-
blen Hirnschdden beim Ungeborenen. Ohne tierisches Eiweil} gibt es keine Coli-Bakterien im Darm!!
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H-Milch, Milchpulver und Kondensmilch widersprechen sidmtlichen Vollwertregeln

Unter Erhitzung tiber 42° C wird jedes Eiwei3 hitzedenaturiert, was wir eigentlich schon seit den
Forschungen von Francis M. Pottenger jr., D. G. Simonson und Werner Kollath wissen. Auf dem Herd
gekochte Milch verliert bereits ihre volle biologische Wertigkeit, wird sie aber liber alle Mallen erhitzt,
so passt Brukers Ausspruch von der doppelt totgeschossenen Leiche.

"Erst gekopft, dann gehangen, dann gespief3t auf feste Stangen, dann verbrannt, dann gebunden und
getaucht, zuletzt geschunden" singt Osmin in Mozarts Entfiihrung aus dem Serail zwar in anderem
Zusammenhang, aber seine Arie passt gut auf H-Milch, Milchpulver, Konserven... .

Milchprodukte und Kalzium

Kalziumgehalt mg/100 g:

Braunalgen 1000 Griinkohl 210 Milch 118
Sesam 780 Brennnessel 200 Brokkoli 110
Gouda 820 getrocknete Feigen 190 Fenchel 109
Camembert 360-600 Petersilie 180 Mangold 105
Amaranth 490 Lowenzahn 165 Quark 85-120
Franzosenkraut 370 Rucola 160 Frischkase 70-90
Leinsamen 260 Vogelmiere 150 Vollkorn 63
Haselntisse 225 Tofu 130 Kartoffeln 10
Gartenkresse 215 Sonnenblumenkerne 100 Rinderfilet 7

Griinkohlmahlzeiten versorgen uns besonders gut mit Kalzium. Ebenso Franzosenkraut, Kresse,
Brokkoli, Spinat und anderes Griinzeug. Ausreichend Kalzium finden wir auch in Hiilsenftiichten,
Niissen, Saaten und in vielem mehr. Griinkohl hat fast die doppelte Kalziummenge wie Milch und
etwas weniger als das Teilnahrungsmittel Quark, falls wir Quark zu den Nahrungsmitteln rechnen.

Mit dem téglichen Frischkorngericht decken Sie, wie mit allen anderen Vegetabilien auch, Thren
Kalziumbedarf optimal. Milch und Milchprodukte sind fiir die Kalziumversorgung absolut {iberfliissig.
Um das Milcheiweil zu verstoffwechseln, benétigt der Organismus mehr Kalzium als fiir Vegetabi-
lien. Der Schuss geht also nach hinten los. Durch eine ausgewogene vegane Erndhrung gibt es auch
beziiglich Kalzium keinerlei Mangel.

Lassen Sie sich nicht mehr einreden, Milch, Milchprodukte und Eier seien bei einer vegetarischen
Erndhrung absolut notwendig, um gesund zu bleiben. Wir benétigen sie weder als Kalziumquelle, noch
fiir die EiweiBversorgung, das Vitamin B12 oder die Hb-Werte.

Kise liefert zwar reichlich Kalzium, hat aber den Nachteil, als Milch-Auszugsprodukt gleich meh-
rere Gesundheitsprobleme zu erzeugen, enorm zu stopfen und somit auch fiir Thre Himorrhoiden mit
verantwortlich zu sein. Probieren Sie es aus! Kédse macht zihen, harten Stuhlgang, weil er unverdaulich
ist. Er klebt regelrecht am Darmausgang, und manche Menschen helfen mit den Fingern nach und rei-
Ben sich den After blutig. Wenn Sie also unbedingt weiterhin Kdse genielen mochten, dann bitte mit
reichlich Griinfutter, Vollkorn und viel Fliissigkeit wahrend des Essens. >Noch ein guter Rat: Schauen
Sie sich bitte das Video von Walther Veith an: Risikofaktor Milch.

Ovo-Lacto-Vegetarier nehmen besonders viel tierisches Eiweifl auf

Ausgesprochene Ovo-Lacto-Vegetarier nehmen oftmals mehr tierisches Eiweil3 zu sich als Fleisch-
esser. Sie konnen deshalb ebenso wie Fleischesser Eiweillspeicherkrankheiten entwickeln. Durch
pflanzliches Eiwei} entstehen keine Eiweillspeicher. Vergleichen Sie in diesem Zusammenhang bitte
die Eiweilmengen in Lebensmitteln auf > Seite 131.
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Wer sich von Eiern und Milch verabschieden mochte, nimmt aus lauter Angst vor Eiweilmangel
Soja und Sojaprodukte zu sich, was bei diversen Krankheiten fatal ist, da sie ja nur dann ausheilen
konnen, wenn auch Soja-Auszugsprodukte ausgeschlossen werden. Die Sojabohne hingegen ist ein
ganzheitliches Nahrungsmittel. Man muss das Eiweil3 nicht aus Tofu, Sojatex, Lupinen oder Gluten
beziehen. Jedes derartige Teilnahrungsmittel oder Isolat/Préparat belastet die Gesundheit. Da man
Bohnen nicht roh essen darf (giftig!), kann man sie nur gekocht oder gekeimt essen. Der Keim muss
mindestens 2 cm lang sein. > Uber das alphabetische Nachschlageverzeichnis finden Sie rasch zu allen
Ausfiihrungen, die in diesem Werk bereits iiber Soja geschrieben wurden.

Sahne, Butter und Schmand

Wenn Gesunde nicht auf Sahne verzichten mdchten, sollten sie diese vorzugsweise aus Rohmilch
kaufen. Sie werden allerdings vergeblich danach Ausschau halten. Carrageenfreie Sahne gibt es nur im
Naturkosthandel. Der MilcheiweiBBanteil im Milchfett, also in Butter und Sahne, ist sehr niedrig und
wird von manchen Empfindlichen vertragen. Sahne entspricht der Zusammensetzung der Butter +
héherem Molke- bzw. Fliissigkeitsanteil. Besonders Empfindliche wie Hautkranke, Rheumakranke,
Allergiker, Menschen mit Psoriasis, Neurodermitis oder Bronchialasthma, Diabetiker, Leber- und Nie-
renkranke (Aufzdhlung unvollstindig) sollten auf Milch und alle Milchprodukte verzichten. Bitte keine
lactosefreie Butter kaufen. Wer keine normale Butter vertrigt, sollte keine essen.

Kondensmilch enthélt, da sie aus eingekochter Milch besteht, iberwiegend Milcheiweil. Der Fettge-
halt wird entsprechend der Zielsetzung kiinstlich reduziert. Das Milchfett wird vom Menschen gut ver-
tragen. Butter ist in ihrer Zusammensetzung vergleichbar mit dem Olivendl der siidlichen Léndern.
Auch das Sonnenblumendl ist &hnlich zusammengesetzt.

Sauerrahmbutter

Sie sollte nicht mit gesduerter Butter verwechselt werden. Die Bauernbutter wird nur aus saurem,
allerdings von Gesetz wegen durch Hitze pasteurisiertem Rahm hergestellt. Der heutigen Molke-
rei-Sauerrahmbutter werden Milchsdurebakterien als Starter zugesetzt. Mild gesduerter Butter werden
nachtrdglich Milchsdurebakterien zugefiigt. SiilBrahmbutter wird ohne Milchsdurebakterien hergestellt.

Das Butterfett ist gut vertraglich. Butter hélt allerdings das Verlangen nach Kése aufrecht. Man
sollte sich auch fragen, ob es nétig ist, zusdtzliches Fett zu sich zu nehmen, da es ebenso wie Zucker
und Salz in der vollwertigen Erniihrung bereits enthalten ist. Butter und Ol sind also eins obendrauf .

"Es geht mir wie Butter runter" - "Ihr seid das Salz der Erde" - "Das Land, wo Milch und Honig flie-
en" - "Ihr zuckersiiles Lacheln" sind gefliigelte Worte geworden, weil sie assoziativ entstanden sind.
Unsere Assoziationen sind Verkniipfungen und haben oftmals im negativen Sinn Trigger-Charakter.
Manche schaden nicht, von anderen sollten wir uns charaktervoll 16sen.

Mit der guten Butter assoziiert sind guter Geschmack und Wohlstand. Ebenso mit Eiern und Fleisch,
und die Haut cuisine gilt als Zeichen von Bildung und Kultur.

Biicher von Dr. Max-Otto Bruker und Ilse Gutjahr-Jung
erschienen im emu-Verlag

Der Murks mit der Milch
Gesundheitsgefahrdung durch Milch. Genmanipulation und Turbokuh. Vom Lebensmittel zum
Industrieprodukt

Biologischer Ratgeber fiir Mutter und Kind,
Erndhrung, Stillen, Impfungen, Kinderkrankheiten
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Fantasie ist ein schlechter Ersatz fiir Erfahrung

Alternativen und Ersatz Henry Havelock Ellis

Milchprodukt-Alternativen

Wir wollen uns vom Ersatzdenken befreien und wirkliches Neuland mit guten Alternativen fiir das
Vergangene erobern. Bei der Umstellung unserer Erndhrungsweise kommen wir uns manchmal wie in
einer anderen Welt vor. Tatsdchlich aber werden wir weiterhin mit all dem konfrontiert, was uns wert
und teuer war oder noch ist. Da wir kliiger geworden sind, wollen wir die Finger davon lassen und uns
nur an dem bedienen, was uns wirklich néhrt. "Nothing else but Food!" - "AusschlieBlich Nahrung!"

Wir wollen uns an natiirliche Regeln und Ordnungen halten. Natiirliche Erndhrung ist uns seit der
Industrialisierung zum Fremdwort in fremdem Land geworden. Unsere Erndhrungs- und Lebensge-
wohnheiten sind weit entfernt von der vorindustriellen Zeit, jedoch wissen wir durchaus, dass nicht
alles, was frither war, schlecht war und dass nicht alle neuen Errungenschaften gut sind.

Wir diirfen uns im wieder gewonnenen Garten Eden neu orientieren. Wiirden wir in einem Land
leben, wo weder Weizen noch Roggen wachsen, miissten wir uns, in welcher Form auch immer, an das
dort Vorhandene anpassen.

- Wir wiirden, wiaren wir Inkas, Amaranth als Grundnahrungsmittel zu uns nehmen und in
Stidamerika Maniok.

« Gibe es keinen Weizen, wiirden wir vielleicht Mais statt Brot essen oder uns an Knollen und
Riiben satt futtern.

«  Die Chinesen haben Reis kultiviert.

- In Nordafrika und in den Mittelmeerldndern ist seit Jahrtausenden Hartweizen, woanders Hirse
der Hauptsattmacher.

- Haben die Russen hauptsiachlich Gerste angebaut, so waren es bei uns Einkorn, Emmer, Dinkel
und Kamut.

+  Wirden wir im hochsten Norden leben, miissten wir uns mit der Muskelstirke aus Fisch und
Fleisch begniigen und im Sommer Wurzeln suchen.

«  Wir sollten nur ja nicht glauben, dass irgendeine Erndhrungsgewohnheit, wo immer auf der
Erdkugel sie auch zu Hause ist, alternativlos sei.

Wir kénnen vollig ohne Kulturgetreide leben! Die starken Gorillas sind nicht nur Vegetarier, son-
dern sie kommen ohne Brot, Reis und dergleichen mehr gesund durchs Leben. Sie suchen nicht nach
Ersatz fiir die paar Grashalme, die sie essen und die ohnehin einen viel kleineren Mehlkern als Kul-
turgetreide haben. Die wenigen Grassamen werden von ihnen nur beildufig verzehrt. Gorillas kultivie-
ren sie nicht, um durch einen dickeren Mehlkern rascher satt zu werden und nicht so viel Zeit fir die
Futtersuche aufwenden zu miissen. Eiweill, Kohlenhydrate und Fette beziehen sie iiberwiegend aus
Blattern und Friichten, graben nicht einmal Wurzeln aus, wie es beispielsweise Hunde gern machen.

Und wie steht es mit unseren Brotaufstrichen? Die Deutschen essen gern belegte Brote. "Und er
nahm das Brot, dankte und brach's." (Lukas, 22:19) Jesus legte sich keine Wurst aufs Brot sondern
tunkte es in mit einer Prise Salz versetztes Olivendl ein. Dazu a3 er Gemiise, Datteln, Obst und Oliven.

Die alten Romer benutzten Butter als Wagenschmiere und staunten, dass die Germanen so etwas
allen. Doch wollen wir nicht zu hart sein. Ein paar gesunde Alternativen fiir unsere Gewohnheiten sind
uns ja gestattet. Uberhaupt ist alles erlaubt, was nicht schadet. Also: warum nicht auch Brot mit Auf-
strich. Aber es miissen weder Wurst noch Kése sein. Mein sizilianischer Grof3vater, Salvatore Triscari,
a3 zusammen mit Brot als Hauptmabhlzeit in reichlich Olivendl gebratene Spiegeleier. Mit dem Brot
saugte er das Ol auf. Zu trinken gab es meistens nur Wasser aus dem 1-2 km entfernten Brunnen.
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Milchersatzprodukte aus dem Naturkosthandel sind darum nicht empfehlenswert, weil sie nicht roh
sind und durch Lagerung in Tetrapaks weitere Wertverluste erleiden. Den meisten wird zudem
irgendeine Naturkost-Zuckerart oder auch ein pseudogesundes Verdickungsmittel zugefiigt.

Wenn wir fiir unsere selbst hergestellte Ersatzmilch gemahlene Haselniisse oder Mandeln verwenden
wollen, sollten wir sie aus Tragheit nicht fertig gemahlen kaufen, da sie gemahlen ebenso wie Getreide
erhebliche Wertverluste durch Oxidation erleiden. Niisse und Saaten miissen ebenso wie Getreide
sofort nach dem Mahlen verarbeitet und am besten gleich verputzt werden.

Wir sollten uns sanft aber konsequent abgewohnen, nach Ersatz fiir Milch-, Sahne-, Quark, Kaise,
Aufstrich und Aufschnitt zu suchen. Man kann zwar alternativ ein der Milch &hnliches Getrank aus
Haferkornern, Haselniissen, Mandeln, Chufas (Erdmandeln/Tigerniisse), Buchweizen oder Kokosnuss
herstellen, sollte sich aber dessen bewusst sein, dass Ersatzgewohnheiten auch wieder umschlagen
konnen. Wenn man aus gesundheitlichen oder ethischen Griinden von tierischen und anderen Produk-
ten loskommen mochte, sollten derartige Ersatz-Milchgetrinke, Kaffeeersatz, Limoersatz oder was
immer nur eine voriibergehende Ersatzfunktion dhnlich wie das Metadon fiir Drogensiichte iibernech-
men. Eine Briickenfunktion sozusagen. Bis man driiben auf der anderen Seite angekommen ist. Driiben
angekommen sollte man sich aber die viele Arbeit mit der Herstellung derartiger Alternativen sparen
und sich ab jetzt nur noch direkt von der groen Nahrungspalette im Garten Eden ernéhren.

Schauen Sie sich bei Wikipedia bitte mal die reiche Bildtafel Obst und Gemiise an; dann noch die
Liste der Gemiise und die Liste der Obstarten. Wozu brauchen wir eigentlich die unzéhligen in Super-
markten angebotenen Produkte!? Und warum machen wir uns so viel Arbeit mit der Zubereitung unse-
rer Mahlzeiten!? Ich bin rezeptlos gliicklich mit meiner rezeptlosen, sehr schmackhaften Naturkiiche!

Karob: Alternative zum Kakao

Beides, Kakao wie Karob, wird normalerweise nicht roh gehandelt. Sie miissen also suchen gehen
oder herkommlich einkaufen. Kakao enthilt 1,2% Theobromin und 0,2% Koffein. Entkoffeinierter
Kaffee hat 0,1% Coffein. Ferner enthélt Kakao B-Phenylethylamine; diese erhohen Puls und Blutzu-
cker. Da Kakao immer gesiiit wird, erfolgt eine verstirkte Blutzuckererhohung sowie Insulinproduk-
tion. Das stellt sich iibrigens auch durch Honig ein. Man geht davon aus, dass Kakao eine leicht aphro-
disierende Wirkung hat und durch die genannten Stoffe zur Schokoladensucht fiihrt. Ab und an Kakao
zu uns zu nehmen, schadet ganz sicher nicht, wir sollten uns aber vor Schokoladensucht hiiten.

Karobpulver hat keine derartigen Inhaltsstoffe, ist von Natur aus sii} und dhnelt dem Kakao in
Geschmack und Aussehen. Die Karobschoten des Johannisbrotbaums werden zu Karobpulver vermah-
len. Aus den Kernen extrahiert man die Stiarke und verkauft sie als Johannisbrotkernmehl zum Andi-
cken von SoBen. Um Kakao und Karob in Pulverform lagerfihig zu machen, muss zuvor entolt wer-
den. Durch jede Lagerung, egal ob aus Kakao, Karob, Lupinen, Niissen oder Getreide, entstehen Ver-
luste der biologischen Wertigkeit durch Oxidation und Schiden an den fettléslichen Vitaminen.

In den Mittelmehrldndern liegen unter den Karobbdumen stets gro3e Mengen an Schoten herum und
werden von Tieren gefressen. Einheimische geben sie ihren Nutztiere. Ich konnte bei einem Ausritt
mein Pferd, dem die Schoten offensichtlich sehr mundeten, nicht zum Weitergehen bewegen. Nehmen
Sie sich reichlich kostenlos Karobschoten, die iiberall herumliegen, aus dem Urlaub in einem mediter-
ranen Land mit nach Hause. Es ist Thre kostenlose Schokolade.

Der Cousin Jesu, Johannes der Taufer, hat sich in der Wiiste vom Johannisbrotbaum ernidhrt und
Jesus ganz sicher ebenfalls. Johannes a3 keine Heuschrecken, wie eine falsche Bibeliibersetzung uns
weismachen mochte, die haruvim und hagavim miteinander verwechselte, sondern er af3 die Karob-
schoten, die auch Heuschrecken gern futtern. Deshalb iiberfielen sie ja diesen Baum, der nach ihnen,
den Heuschrecken némlich, urspriinglich benannt wurde. Der Johannisbrotbaum (hebrdisch: haruvim)
bekam im Deutschen seinen Namen nach Johannes! Wire dem nicht so, wiirden die Heuschrecken
(hebriisch: hagavim), die er angeblich a3, Johannis-Heuschrecken heiflen, der Baum aber wiirde bei
uns nicht seinen Namen tragen: Johannisbrotbaum. Allein die Bezeichnung Brot weist auf die sétti-
gende Wirkung der Schoten hin: Sie enthalten reichlich Kohlenhydrate: 20% Galactose und 80% Man-



Sofia Sérensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fir Senioren 177

nose. Galactose ist ein Monosaccharid und geht wie Glucose, Fructose oder Dextrose direkt ins Blut
iiber. Mannose ist eine Mischung von Polysaccharid und Monosaccharid.

Die Fleischalternativen Tofu, Sojatex und Seitan sind nicht empfehlenswert

Weder Tofu noch Seitan sind empfehlenswert. Sie sind Teilnahrungsmittel und eigentlich schon
Praparate. Tofu haben wir bereits im Eiweil3-Kapitel ausfiihrlich besprochen. An dieser Stelle wollen
wir ihn noch einmal in seiner Funktion als Fleischersatz betrachten. Leider wird immer noch der Fehler
gemacht, Vegetariern als Ersatz fiir Fisch und Fleisch Milchprodukte zu empfehlen und wenn sie
diese, aus welchem Grunde immer, ablehnen, ihnen einzutrichtern, sie miissten wegen der essenziellen
Aminosduren unbedingt Tofu essen. Tofuburger, Tofuwiirstchen, Getreidebratlinge mit Tofu, veganes
Gulasch und dergleichen mehr sind vollig iiberfliissig und auerdem weder vollwertig noch gesund.

Tofu und Sojatex kauen sich dhnlich wie Fleisch. Durch Gewiirze sowie Textur und Kauerlebnis wie
bei Fleisch sind derartige Produkte zum Fleischersatz fiir solche Menschen aufgestiegen, denen der
Abschied von lieb gewonnenen Gewohnheiten schwer féllt und die Angst vor Eiweilmangel haben.
Sie wollen zwar keine Tiere toten oder toten lassen, aber sie lassen sich von Fleisch essenden Wissen-
schaftlern verunsichern, die sich um die armen Vegetarier sorgen und ihnen lauter Unsinn eintrichtern
wollen. Fleischersatzprodukte gehoren aber schon darum nicht in die vollwertige Erndhrung, weil sie
Teilnahrungsmittel sind und sehr kiinstlich hergestellt werden. Jede Art von Abhingigkeit verlangt
nach Ersatz oder Substitution, und Substitution vergleiche ich allgemein mit Metadon.

Richtig schwer verdaulich ist das aus Weizen gewonnene Seitan. Dazu bereitet man einen festen
Teig und wischt ihn solange in Wasser aus, bis das fast reine Gluten tibrig bleibt. Seitan stresst den
Darm ebenso wie der extrem viel Stirke enthaltende Alternativkédse aus dem Naturkosthandel und ist
zusammen mit weiteren isolierten Kohlenhydraten an der Entstehung und Unterhaltung von Zoliakie
beteiligt. Seitan, ein extremes Polysaccharid-Auszugsprodukt, stopft auch enorm.

Das nach dem x-maligen Waschen fast reine Gluten kann man wiirzen und wie Fleisch schneiden.
Von Vollwert kann bei Seitan aber keine Rede sein, denn bei jedem Waschgang gehen unzéhlige Vital-
substanzen verloren. Es ist kein Wunder, wenn strikte Veganer, die jahrelang derartige Produkte als
Ersatz fiir vergangene Fleisch- und Késefreuden essen und obendrein Siiligkeiten vertilgen, an Zdlia-
kie erkranken. Selbst wenn sie derartige Sachen nur ab und zu essen, ist das schon zu viel!! Da solche
Leute manchmal auch noch vegane Kise-Alternativen essen, die Unmengen an isolierter Stiarke enthal -
ten, wird der Darm noch mehr gestresst. Dann aber das Frischkornmiisli als Schuldigen herauszu-
fischen, ist nicht nur seelenblind sondern boshafte Verleumdung!

Es gibt auch glutenfreien veganen Késeersatz. Die Zutaten von glutenfreiem aber nicht stirkefreiem
Kise sind Wasser, pflanzliche Ole und Fette, Stirke, Hefepulver (Trockenhefe), Nussmus, Steinsalz,
Weizenfasern (glutenfrei), Reismehl, Aroma (vegetabil), Carrageen, Gewiirze, Zitronensaure, Farbstoff
(Kurkuma). Die Stirke wird hier nicht aus glutenhaltigem Getreide gewonnen sondern aus Reis. Stirke
ist es allemal und daher ein Préparat. Um einen schnittfesten Kéise herstellen zu konnen, bendtigt man
reichlich Stérke. Ich habe sowohl derartigen Ersatzkdse als auch Seitan zu Hause hergestellt, jedoch
beides nur ein einziges Mal! Es ist mir einfach zu ungesund!

Fiir die Herstellung von Tofu und auch von Lopino aus Lupinen bendtigen wir Nigari. Es wurde
urspriinglich aus Meerwasser gewonnen und in einem umfangreichen Prozess erzeugt, heute nimmt
man aber Magnesiumchlorid, Calciumsulfat (Gips) und Zitronensaure. Klar, dass Sie mit Gips ihre
SoBlen andicken und auch reines Wasser schnittfest machen konnen, wenn Sie nur ausreichend davon
an Thr tiglich Lotter-Futter geben. Ab und an kann man als Gesunder von jedem Teilnahrungsmittel
essen, ohne zu erkranken. Ob aber Gips als Teilnahrungsmittel, Praparat oder ungenief3bar einzustufen
ist: dariiber miissen wir wohl nicht diskutieren. Calciumsulfat, besser gesagt: Gips wird als Sdureregu-
lator, Tragerstoff und Festigungsmittel und auch in Brot und Gebick verwendet.

Wie immer gilt: Nicht jedem bekommt jedes, und manche Menschen vertragen Teilnahrungsmittel
auch nicht ausnahmsweise. Sojatex, Tofu, Lopino und Seitan sind nun einmal genauso wie Kdse und
Quark zumindest Teilnahrungsmittel wenn nicht gar noch weniger. Und so werden sie in Verdauung
und Stoffwechsel auf jeden Fall zum Problem.
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Natiirlicher Brotaufstrich statt Wurst und Kise

stellen wir her mit Niissen, Saaten, Ol + Obst, Trockenfriichten und herzhaft-wiirzigem Gemiise.
Lakto-Vegetarier nehmen auch die gute Butter.

Sonnenblumenkerne sind vollwertig und eine ebenso hervorragende Alternative fiir Streichfette wie
fiir Quark. Wir piirieren sie sehr fein und fiigen Wasser und Sonnenblumendl hinzu. Abschmecken mit
Zitronensaft. Gegebenenfalls Akazienhonig (bitte niemals mit Ahornsirup verwechseln!) und Meersalz
zusetzen. Der Grundmasse konnen wir wie bei Quark frische Kréiuter, Paprika und dergleichen, fri-
sches Obst oder ausnahmsweise auch mal Trockenfriichte zugeben. Alle Nusssorten, Leinsaat und
Sesam eignen sich ebenfalls gut als Grundlage fiir siile wie pikante Kreationen.

Sesam und Sesam-Mus eignen sich ebenfalls als Grundlage fiir verschiedene Rezepte und sind recht
wiirzig. Man gibt ungeschilten Sesam, ein geschmacksneutrales Ol oder Sesamdl und etwas Meersalz
in einen Mixer und muss es wirklich nicht fertig kaufen. Wertvoller ist allemal frisch Hergestelltes!

CAVE: Alternativen zu Alternativen!

Insbesondere sehr strikte Veganer, Menschen mit Lactoseintoleranz und Glucoseempfindliche fiih-
len sich mit Produkten bombardiert, die ihnen vorgaukeln, dass sie gefahrlos und deshalb uneinge-
schriankt an dem allgemeinen Wahnsinn und Null-Verzicht teilhaben kdénnen, wenn sie diese Produkte
kaufen. Wer Ersatz haben kann, muss nicht wirklich etwas aufgeben, konnte man glauben.

Die Angst vor sozialem Abseits und der leider unbewusste Neid auf diejenigen, die sich scheinbar
alles erlauben konnen, ist so groB3, dass die Betroffenen blinder sind als alle anderen. Gerade sie sind
es, die scheinbar freiwillig nach diesen Produkten des so genannten Bio- und Alternativ-Handels grei-
fen, denn "man gonnt sich ja sonst nichts" und wird auBBerdem vollig widersinnig aufgeklért.

Wenn solche Menschen dann auch noch an die Spitze von Vegetariervereinigungen gelangen,
mochte ich mit Shakespeares Hamlet sagen: "Und ist es auch Wahnsinn, so hat es doch Methode."
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Konfrontation mit Traditionen So viel Toleranz wie méglich,

so wenige Kompromisse wie notig.

Faule Kompromisse sind todlich.
CSS

Die lieben Gewohnheiten

Das Ritual ist ein formalisiertes Verhalten mit Symbolcharakter: Handschlag zur BegriiBung, Tan-
nenbaum zu Weihnachten, Sekt zum Anstoen, Kerzen zum Geburtstag, Doktorhut, Kommunion und
dergleichen mehr.

Die Zeremonie besteht aus der in ein System gebrachten ordentlichen Abfolge einzelner Rituale.
Beispiel: Bei bestimmten Anldssen und zu bestimmten Zeiten werden Zigarette und die Tasse Kaffee
zelebriert. Zuerst wird Kaffee auf eine bestimmte Weise gekocht und serviert, dann in froher Gemein-
schaft oder allein genossen und mit Kuchen und eventuell mit Zigarettenrauch begleitet.

Die gemiitliche Tasse Kaffee gleich nach dem Aufstehen und noch im Morgenmantel einer lieben
Verwandten zeigt mir die psychosoziale Grundlage ihres Verhaltens sehr deutlich. Sie zelebriert mit
threm Mann, ohne dass es den beiden bewusst wiirde, ein regelméBiges Bindungsritual. Derartige Ritu-
ale libidinoser und psychosozialer Art sind Bindungsrituale. Sie werden beim Kirchkaffee ebenso zele-
briert wie zu Hause und auf der Arbeit.

Rituale, Zeremonien und festgefiigte Traditionen werden mit Speisen von der Art eines rituellen
Opfers mit einem oralen Erlebnis gekoppelt und regelgerecht ordentlich zelebriert. Es fehlt etwas,
wenn Gewohntes nicht wie gewohnt, d.h. normal ablduft. Als ich elf Jahre alt war, musste ich Weih-
nachten mit einer Meningitis im Krankenhaus verbringen. Ich erinnere mich noch heute daran, wie ich
mich nach Hause zum gewohnten Weihnachtsessen, Feiern und meinen Lieben sehnte; ich erinnere
mich sehr gut an meine Verlassenheit und Traurigkeit.

Auch in Kommunion und Abendmahl wird gespeist. Wenn etwas inkorporiert wird, wird es zu
einem Stiick von uns selbst. Das ist im Grunde kannibalisches Verhalten: "Wenn ich die Augen meines
Feindes esse, werde ich gut sehen. Kiirbisse sehen aus wie eine Prostata, die Samen darin erinnern an
Spermien, also sind Kiirbiskerne und Kiirbisse gut fiir den Mann. Der Stier hat viel Kraft, also esse ich
sein Fleisch und bekomme seine Krifte. Die Kuh ndhrt ihren Nachwuchs mit Milch, also wird mich
dieselbe Milch zu einem groBBen Rindvieh heranwachsen lassen. Und Milch macht miide Ménner auf
alle Félle munter... ." Er wird zum Toro (Stier), sie wird zur Milch gebenden Mutterkuh, und der Toro
muss in die Stierkampfarena, um sich nicht aufspieSen und téten zu lassen sondern zu siegen.

Wer bei besonderen Anldssen nicht mit Sekt anstof3t, widersetzt sich einer Tradition. Wer bei einer
Nachmittagseinladung nichts haben mochte, briiskiert die Leute. "Sie miissen ja keinen Kaffee trinken.
Ich mach' thnen gern Tee. Wie, den auch nicht? Mdchten Sie Kakao haben? Auch das nicht? Soll ich
thnen Wasser bringen? Man muss ndamlich viel trinken. Auch das nicht? Ja, womit kann ich ihnen denn
dann etwas Gutes tun?"

Die Menschen verstehen einfach nicht, dass Geselligkeit nicht fiir jeden mit denselben Speisen und
Getranken oder liberhaupt mit Essen und Trinken verbunden sein muss. Ein Gast, der in soziale Akte
nichts Orales einbezieht, eckt regelmifig an. Was habe ich deshalb mit meinem Ex Auseinanderset-
zungen gehabt! Ich habe mich von ihm mehrfach nétigen lassen, doppelt und dreifach zu essen, wenn
wir durch seinen représentativen Job nacheinander verschiedene Einladungen hatten. Reprédsentieren
durch Priasenz, Kleidung und Auftritt inklusive Selbstdarstellung durch Small-Talk und Inkorporation
dessen, was der Gastgeber présentierte, war ihm wichtiger als unsere Gesundheit. "Man muss essen,
was einem vorgesetzt wird und es loben. Das gehort sich so." - "Friss Vogel oder stirb" habe ich ihm
mal geantwortet, und das hat er {iberhaupt nicht eingliedern kénnen.

Die Schlacht am kalten Biifett, von der Udo Jiirgens singt, ist wirklich eine Schlacht. Es geht dort
nicht nur darum, die besten Leckerbissen zu ergattern sondern auch darum, sich gefriflig zu zeigen, um
durch Unterordnung unter die angebotenen Regeln dem Gastgeber eine Freude zu bereiten: "Friss
Vogel oder stirb!" Auf derartigen Steh-, Sitz- und Fressparties folgten regelméfig endlose Fragereien
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tiber meine Essgewohnheiten, und es war schlimmer, als iiber Politik oder Religion zu reden. Konse-
quente Naturkostler rithren an festgefiigte Traditionen, Rituale und Zeremonien! Das aber kommt bei
den Mitmenschen nicht gut an. Selbst wenn sie schweigen, fallen sie durch ihr Verhalten auf.

Bestimmte Einladungen oder Festtage sind nun einmal mit bestimmten Speisen und Getrdnken
vergesellschaftet. Urlaubsorte werden mit der dortigen Speisekarte in Zusammenhang gebracht. Sonne,
Strand, Meer, Ol, Motorengeruch der Schiffe und Meeresfriichte gehdren untrennbar zusammen. Es
sind ja gerade die Assoziationen, die die Welt rund machen! Alles ist mit allem irgendwie verquickt.

Wenn nur lieb gewonnene Gewohnheiten verdndert werden miissten, um zu gesunder Erndhrung zu
finden, wiirde es bereits einige Anstrengungen beziiglich Selbstiiberwindung und Konsequenz erfor-
dern. Schwieriger aber wird es anldsslich der Konfrontation mit den regelméfig wiederkehrenden Tra-
ditionen samt ihren Ritualen und Zeremonien. Sie gehdren einfach dazu, und wer dagegen verstoft, ist
ein Verrdter. Da sie jedoch immer zusammen mit anderen Menschen vollzogen werden, ist es nicht
einfach, unabhéngig zu bleiben und, ohne an dem ungesunden Futtern und Trinken teilzunehmen, den-
noch weiterhin gern unter diese dergestalt feiernden Mitmenschen zu gehen. Es folgen aber regelmiflig
mehr oder weniger unhofliche Einwiirfe gegen Thr Verhalten und gegen Ihre Argumente!

Hoffen Sie nicht auf Akzeptanz oder Respekt! Sie werden bestenfalls toleriert werden. Toleranz aber
ist weder Respekt noch Akzeptanz. Goethe sagte: "Toleranz sollte eigentlich nur eine voriibergehende
Gesinnung sein: Sie muss zur Anerkennung fiihren." Hoffen Sie aber lieber auch nicht auf Anerken-
nung, um nicht enttduscht zu werden, sondern bleiben Sie einfach nur selbstversténdlich Sie selbst.

Viele gebildete Menschen, was und wen immer man darunter verstehen mdchte, rithmen sich, Fein-
schmecker zu sein, den richtigen Riecher und die richtige Zunge zu haben. Wenn ein Mitglied der
Creme der Gesellschaft seinen Geschmack umstellt und sich nun plétzlich natiirlich ernédhrt, wird es
nicht nur zum komischen Vogel sondern zu einem Menschen, der seinen guten Geschmack ebenso wie
Benimm- und Anstandsregeln verloren hat. Er wird zum AuBlenseiter. Ich habe das jedenfalls knallhart
erleben miissen. Ich war die Gattin eines Ministerialrats, musste repriasentieren und gufes Essen
machen. Meine Kiiche und ich selbst waren 25 Jahre lang samt unseren Kindern das Aushéngeschild
fiir meinen Gatten. Von alledem habe ich mich - Gott sei Dank - weltenweit entfernt. Er rithmte sich
mal, fiir 500 DM essen gegangen zu sein, weil er ausprobieren wollte, wie sich das anfiihlt. Wie oft er
das wirklich gemacht hat, entzieht sich meinen Kenntnissen. Wir wurden mal in Paris zu einem sol-
chen Essen eingeladen. Mein mit Honig gesiifites Mangosorbet - eine einzige Kugel - kostete 90 DM!
Nein wirklich: Mit solchen Menschen derartiger Ein-Bildung habe ich nichts gemeinsam.

Auch Wissenschaftler sind Gewohnheitstiere und nicht vom Brauchtum befreit. Wissenschaftliche
Erkenntnisse setzen sich ohnehin niemals schlagartig durch, vor allem aber diejenigen nicht, die mit
Emotionen und Gewohnheiten belastet sind und obendrein sozialen Zusammenhalt und deshalb per-
sonliche Sicherheit darstellen. Also konnen wir aus der High Society der Wissenschaftlerriege auch
keine Unterstiitzung in puncto Verbreitung geslinderer Gewohnheiten erwarten.

HHH: Mit Herz, Hirn und Hiinden

Supermérkte und leider auch Naturkostldden und Reformhéiuser sind mit Fertigprodukten vollge-
stopft. Wir sind so sehr daran gewdhnt, sodass wir es nicht einmal merken, wie sehr unsere Nahrung
davon dominiert wird. Fast nichts ist natiirlich geblieben. Wer unbehelligt natiirlich leben mochte, geht
durch sédmtliche Laden mit Scheuklappen, schaut nicht links und nicht rechts sondern geht zielgerichtet
nur auf die wenigen noch vorhandenen natiirlichen, unbearbeiteten, frischen Lebensmittel zu und stellt
sich daraus seine Nahrung selbst zusammen.

Je feiner unsere Naturkiiche sein soll, desto mehr Arbeit werden wir damit haben. Es liegt an uns,
eine goldene Mitte zu finden. Ich begniige mich schon aus Bequemlichkeit mit der einfachen Variante.
Bei Rohkosttreffen der Veggi-Gruppe lange ich tiichtig zu und staune immer wieder, mit welch einer
Kreativitdt aus den natiirlichen Zutaten eine wahre Haut cuisine gezaubert werden kann. Ich betreibe
aber nicht selbst den dafiir notigen Aufwand. Aufwand fiirs Essen ist bei mir passé!
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Die lieben Gewohnheiten stellen sich immer wieder zwischen das Paradies und unsere guten Vor-
sitze. Die so leicht zu erreichenden Fertigprodukte locken uns. Es ist einfacher, einen Fertigjoghurt zu
kaufen, als frische Friichte zu zerkleinern und mit ein wenig Honig unter den Joghurt zu heben. Es ist
einfacher, fertig geschnittene Késescheiben aufs vorgeschnittene Brot zu legen und auch einfacher,
einen fertigen veganen Brotaufstrich zu kaufen, der allerdings weder roh ist noch ohne Verdickungs-
mittel und oft auch nicht ohne Zucker auskommt, als ihn sich rundherum vollwertig selbst herzustellen.
Es ist einfacher, sich im Vorbeigehen belegte Brotchen zu kaufen, statt sich sein Brot selbst zu backen,
den Aufstrich selbst herzustellen, Scheiben abzuschneiden, zu bestreichen, einzuwickeln und mitzu-
nehmen oder die Butter separat mitzunehmen und erst direkt vor dem Verzehr aufs Brot zu streichen.

Wir lechzen formlich nach Ersatz fiir das verflossene Paradies, das uns unsere zur Gewohnheit
gewordene Selbstbedienungsmentalitidt immer noch vorgaukelt. Nein! Wir Naturkostler sind aus kei-
nem paradiesischen Garten Eden fortgegangen sondern aus einer Holle, wie Dante Alighieri sie tref-
fend beschrieben hat, wo es den Menschen scheinbar gut geht und der Teufel durch seine Vollerei mit
dem Hintern Trompete spielt ("Dove il diavolo fa trompeta col culo"). Aber in genau diese wunder-
schone Holle miissen wir weiterhin fiir unsere Einkdufe gehen, und die Versuchungen sind gro8.

Es gehort ein noch grofBerer Charakter dazu, diese verfiihrerische Holle zu iiberwinden. Wir haben
uns entschlossen, nichts mehr zu kaufen, wofiir Reklame gemacht wird sondern uns mit unserer Hiande
Arbeit aus natiirlichen Lebensmitteln unsere tdglichen Mahlzeiten selbst zuzubereiten. Selbst ist die
Frau, und selbst ist der Mann. Und dabei wollen wir auch freiwillig (!) bleiben. Derartige Entscheidun-
gen unterliegen tatsdchlich keinen Zwingen sondern dem freiesten Willen aller freien Willen.

Die Alternative zur Selbstbedienung aus dem Supermarkt griinden also auf Herz, Hirn, Hiande, und
gute Kiichenmaschinen fiir diejenigen, die eine aufwendige Naturkiiche lieben.

Ernahrungs-Entnahmeverhalten (EEV)

Das den Entnahmen aus einem Angebot zu Grunde liegende Verhalten ist das Entnahmeverhalten.
Die Entnahme aus jedwedem Angebot unterliegt Vorbildern, Gewohnheiten und Traditionen. Selbst
wenn wir gegen unseren Willen unter Folter zugreifen, setzt unser Entnahmeverhalten unsere Entschei-
dung voraus, was und ob wir entnehmen. Ob aber Entscheidungen von echtem Willen getragen wer-
den, wenn sie durch erzieherische Manipulationen zu Stande kamen, sei dahingestellt. Hier muss die
Erziehung von Wollen und Ko6nnen ansetzen. Das ist ohnehin ein wichtiges Thema. Wollen, K6nnen
und Handeln sollten im Einklang miteinander sein, und "Pflicht ist die Notwendigkeit einer Handlung
aus Achtung fiirs Gesetz" (Immanuel Kant). Es ist unsere Pflicht, achtsam unsere Lebens- und Ernédh-
rungsweise an die Ordnungsgesetze des Lebens anzupassen. Die Ausfithrung dieser Pflicht aber erfolgt
immer aus freien Stiicken. Ich bin auf all das in meinen verschiedenen Biichern eingegangen, denn in
meiner Selbsttherapie war es wichtig, Ubergeordnetes und mich selbst genau kennen zu lernen.

Unser Entnahmeverhalten entscheidet also, was wir uns aneignen, zu uns nehmen und in uns aufneh-
men. Das bezieht sich sowohl auf Gegenstinde als auch auf geistige Inhalte. Wenn wir ein Buch kau-
fen, entnehmen wir es aus dem Regal, wenn wir es lesen, entnehmen wir ihm das geistige Angebot des
Inhalts. Wir entnehmen, konsumieren und verstoffwechseln auch die Informationen eines Fernsehpro-
gramms. Auf die Erndhrung bezogen spreche ich vom Erndhrungs-Entnahme-Verhalten (EEV).

Unser Erndhrungs-Entnahme-Verhalten formt unseren Organismus. Wir gestalten sein Wohl und
Wehe durch unser Verhalten selbst mit und verleihen ihm eine Form. Insofern ist es auch Gestaltthera-
pie, wenn durch gesundes EEV unsere korperliche Gestalt durch die entnommene, gesunde Nahrung
geformt wird. Umgekehrt krinken wir uns selbst, wenn wir unsere organischen Strukturen unter unge-
sunder Nahrung, Rauchen, iiberméBigem Trinken, Uberlastung und mangelnder Bewegung schidigen.

Die Umstellung auf gesunde Erndhrung sollte in verhaltenstherapeutische Verfahren wie auch in die
Gestalttherapie eingebunden werden, wo jemand es nicht allein schafft, seinen Willen in die Tat umzu-
setzen. Da aber auch Psychotherapeuten nur mit Irrtiimern behaftete Menschen sind, werden ausge-
rechnet von ihnen die als Gesundheitsapostel angesehenen Frischkostler zu den zwanghaften Fanati-
kern gerechnet. Viele Psychologen haben schon Probleme damit, Vegetarier als normale Menschen zu
begreifen, es sei denn, sie sind selbst {iberzeugte Vegetarier. Es geht aber auch ohne externen Thera-
peuten, denn der Innere Arzt ist zugleich unsere seelische Lebens- und Heilkraft.
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Kaffee und schwarzer Tee - Wirkung von Koffein>

Kaffee, schwarzer und griiner Tee oder Alkohol sollten wenigen Ausnahmen vorbehalten bleiben.
Und dann bitte mit Genuss! Man sollte derartige Genussmittel stets nur zu besonderen Anldssen kon-
sumieren und sie nicht im Hause haben. Ebenso, wie wir nicht immerzu lachen konnen, so kann der
Korper den ewigen Genuss nicht ertragen. Auch der Orgasmus dauert nur kurz! Also: Alle orgastischen
Freuden genieBen aber wissen, dass kein Augenblick verweilt. Das wusste schon Goethe! "Augenblick
verweil', denn du bist so schon", sagte Dr. Faust und war fortan in der Hand des Teufels.

Kaffee ist ebenso Kalziumrduber wie die diversen Fabrikzucker aller Arten, das Rauchen und eine
tiberwiegend Saure bildende Erndhrungsweise. Thein gibt es nicht, es gibt nur Koffein, und es ist glei-
chermallen in Kaffee wie in schwarzem Tee enthalten. Koffein macht abhéngig, und auch koffeinfreier
Kaffee enthilt Spuren von Koffein und hélt diese Abhédngigkeit und alles, was damit verkniipft ist, auf-
recht. Verkniipfungen bestehen beispielsweise zum Rauchen, Zucker, Kuchen, Geselligkeit und weite-
rem. Diabetiker sollten auf Kaffee und schwarzen Tee verzichten. Bohnenkaffee und Getreidekaffee
enthalten gesundheitsschadliche Roststoffe: Glykotoxine. Daher nur gelegentlich trinken oder besser
gar nicht erst daran gew6hnen. Aulerdem gehdren derartige Gewohnheiten nicht in die Frischkost!

Da Kaffee- und Teetrinken soziale Akt sind, ist die Gefahr, dauerhaft abhingig zu werden, sehr
groB3. Zur personlichen Charakterreife gehdrt Unabhédngigkeit, und das bei jeder Gelegenheit erfol-
gende Kaffeetrinken bezeichne ich als Unsitte. Kaffee ist kein Getrink sondern ein Genussmittel! Er

sollte auf keinen Fall trinkfaulen alten Menschen gegeben werden, um sie mit Fliissigkeit aufzufiillen.

Die Aufnahme jedweder Fliissigkeit darf nicht in Zusammenhang zu Zusammenkiinften gestellt wer-
den. Die Aufnahme von Nahrung, von Essen und Trinken also, muss aus sozialen Verkniipfungen her-
ausgelost werden. Da das nur aufgeklirten, unabhdngigen Menschen gelingt, nicht aber der breiten
Masse, benotigen wir ein dickes Fell. Ich habe es auch nicht immer sondern kann mich ab und an
gehorig aufregen, wenn man mir mit Angeboten auf die Pelle riickt. Dennoch ist mein Ziel, gelassener
zu werden, und der Weg ist ja bekannterweise das Ziel. Also muss ich Geduld mit mir selbst haben.

Fanatismus oder Konsequenz?

Wir sollten nicht miteinander verwechseln
+ Toleranz und Kompromiss
+  Fanatismus und Konsequenz

Wir konnen selbstverstiandlich tolerieren und sogar akzeptieren, dass andere Menschen etwas
machen, womit wir nicht konform gehen, aber wenn es um uns selbst geht oder um Rechte und
Gesundheit unserer Schutzbefohlenen, sollten wir keine faulen Kompromisse eingehen.

In gewissem Umfang wird jeder tolerante Mensch auch Kompromisse eingehen. Sie diirfen aber nie-
mals so weit gehen, dass wir uns selbst kaputt machen, nur um angepasst zu leben oder damit wir
anderen sympathisch bleiben und wir uns auf diese Weise wohl und sicher fiihlen. Derartige Kompro-
misse sind darum faule Kompromisse, weil einer immer den Kiirzeren dabei zieht. Da wir in der eige-
nen Erndhrung nicht den Kiirzeren zichen mdéchten, gonnen wir uns in diesem Punkt keine faulen
Kompromisse sondern den vollen Wert der Nahrung, ganz egal, wie andere Leute iiber uns denken.

Oftmals wird Kompromisslosigkeit auf dem Erndhrungsgebiet fiir Fanatismus gehalten. Was kiim-
mert's uns? Wir lassen jedem Tierchen sein Plaisierchen und sollten von unseren Mitmenschen nicht
dieselbe tolerante Geisteshaltung erwarten. Wer nichts erwartet, wird nicht enttduscht. Wir kénnen
nicht jedem erkléren, warum wir so essen wie wir essen und warum wir konsequent bleiben wollen,
miissen oder glauben, es zu miissen, miissen zu wollen oder wollen zu miissen. Treten Sie selbstver-
standlich mit vollem Selbstverstdndnis auf, erwarten Sie weder Toleranz noch Akzeptanz, ziehen Sie
Ihr Ding durch, ohne sich laufend zu erkldren oder zu entschuldigen. Wechseln Sie freundlich aber
konsequent das Thema. Umso eher hort die Fragerei auf. Das ist allerdings leichter gesagt als getan... .

52 > Lesen Sie bitte die Kleinschrift Nr. 7 von Max Otto Bruker: Vom Kaffee und seinen Wirkungen - emu-Verlag
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Personliche Konsequenzen, das sollte klar geworden sein, haben mit Fanatismus nichts gemeinsam.
Fanatisch ist, wer mit dem Kopf gegen Winde rennt und Windmiihlen anhalten will. Wenn man
erkannt hat, dass die ganze Kompanie in eigentlich recht fanatischer Weise den falschen Schritt hat
und man den nicht mitgehen mochte, dann sollte man nicht mit seinem Dickkopf als Einzige/Einziger
den fiir richtig gehaltenen Schritt gegen die ganze Kompanie versuchen sondern sich aus einer solchen
Armee von armseligen Verirrten entfernen. So weit wie irgend moglich!

Freunde gibt es auch anderswo. Ich bin ich und Du bist Du. Wir sind verschieden und tragen alle
Sehnsucht nach Liebe, Respekt, Geborgenheit und den Wunsch nach Akzeptanz und Sicherheit in uns.
Toleranz im Umgang miteinander ist vonnoten, Toleranz und die Gewissheit, dass wir in manchen
Situationen nur gemeinsam stark sind. Wir sind aber nicht gezwungen, dasselbe zu inkorporieren wie
andere Menschen, um akzeptiert und anerkannt zu werden. Jedem Tierchen sein Plaisierchen! Dann hat
auch die Akzeptanz von Unterschieden wieder Raum.

Das rechte Maf}

Nun haben wir schon soviel iiber Ethik, Moral, Wahrheit, Wahrhaftigkeit, Toleranz, Akzeptanz,
Kompromiss, Fanatismus und moderate Erndhrungsweise gehort und gelesen, dass wir versuchen wol-
len, das rechte MaB3 zu finden ohne uns gegen reine Ethik, wirkliche Moral noch unsere Gaumenwiin-
sche zu versiindigen.

Es gibt keine Esssiinden, es gibt nur Dummbheiten. Wir versiindigen uns zwar gegen Lebensordnun-
gen, wenn wir unter dem Diktat unseres Entnahmeverhaltens nach Ungesundem greifen, aber wir ver-
halten uns dabei einfach nur dumm. Wir wollen auch keinen Moralapostel-Zeigefinger erheben son-
dern nur an unseren klaren Menschenverstand und an unsere eigene Intelligenz appellieren.

Das rechte MaB endet immer dort, wo Ubergriffe erfolgen. Ubergriffe sind noch heute so erschre-
ckend modern wie sie es zu allen Zeiten waren. Es ist aber nur all das erlaubt, was anderen nicht scha-
det. Allerdings sollten wir soviel Selbstliebe haben, dass wir auch uns selbst nicht schaden und also
keine Ubergriffe gegen uns selbst erlauben. Die aber titigt jeder von uns leider immer wieder, denn der
Geist ist willig, aber das Fleisch ist schwach.

In meinen verschiedenen Biichern, vor allem im Schillerbuch, bin ich ausfiihrlich auf die Personlich-
keit des Menschen eingegangen, die sich aus Ich, Uber-Ich, Es und Selbst zusammensetzt. Dariiber
hinaus spreche ich gern noch vom Ich-Selbst.

Begierden und Liischtli (aus Es und Libido) sind schon und gut, aber wir sollten Chef {iber unsere
Geliiste und Begierden bleiben. Die Dominanz iiber sich selbst zu behalten, ist die wunderbarste Cha-
rakterstirke tiberhaupt. Das macht den Menschen als Menschen aus. Er hat Natur und Kultur, und er
benotigt Naturkultur. Sie riicksichtsvoll zu kultivieren, ist keine Naturunterdriickung, sondern es bringt
die Natur zur vollen Entfaltung. Die Rose ist dafiir ein wunderschones Beispiel.

Gehen Sie auch so gern in Rosengérten spazieren? Spiiren Sie in Threr Vorstellung den Duft auf und
gehen Sie ihm nach. Welch eine Schonheit! Ethik und Asthetik sind das, was den wahren Menschen
ausmacht. Wir sind alle nicht perfekt, aber Ethik und Asthetik sollten unser Ziel bleiben. Gehen wir in
ein schones Konzert, und erahnen wir auf einem Nachtspaziergang, in die Unendlichkeit hinein lau-
schend, die Sphérenkldnge des Universums. Alles ist Musik, alles ist Schonheit! Unser Weg ist das
Ziel, und unser Ziel sei harmonische Ubereinstimmung unserer selbst mit den Lebensordnungen.

Wer fiir sich selbst das rechte Mall kennt, wird es auch in der Betreuung von Schutzbefohlenen
erkennen. Wenn die betreute Person keine Probleme mit dem Verdauungstrakt hat, schadet ein seltenes
Stiickchen Schokolade gewiss nicht. Vergessen Sie aber bitte nicht, das dasselbe Stiickchen bei einem
Empfindlichen zu Sodbrennen und Bldhungen fiihren kann. Also: das rechte Mal3 behalten.

Milchprodukte schaden vielen Menschen {iberhaupt nicht. Aber geben Sie bitte einem Menschen,
dem Milchprodukte nicht bekommen, keinen lactosefreien Kdse, um ihm eine Freude zu bereiten, denn
moglicherweise kommt er auch mit dem Milcheiweill nicht klar. Sie werden einem Drogensiichtigen ja
auch nicht ausnahmsweise mal ein Spritzchen Heroin setzen. Als unabhédngige Menschen bendtigen



178 Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fir Senioren

wir auch kein Nahrungs-Metadon, d.h. keinen Ersatz, keine Substitution, kein Surrogat. Ich kdnnte das
so fortfithren. Sie werden weitere Beispiele beisteuern konnen.

Moderat und mit dem rechten Augenmal} zu leben, bedeutet, den Unterschied zwischen Toleranz,
Akzeptanz, Kompromiss und Fanatismus genau zu kennen und nur dann Fiinfe gerade sein zu lassen,
wenn es wirklich nicht schadet: Weder einem selbst noch unseren Schutzbefohlenen. Selbsteinfriedung
ist das Zauberwort, nicht aber Vergewohltitigung oder Ubergriffe.

Vollwertkost darf gern moderat sein. Moderat bedeutet, weder zu relativieren noch fehlerhaft zu
moderieren. Wir sollten uns also nicht nur nach Kollath, nach Schnitzer, nach Konz, nach Bruker,
nach Diehl, nach Leitzmann, nach Frese, nach Helma Danner noch nach Claudia Sofia Sorensen
erndhren sondern zunichst einmal Samuel Hahnemanns Spruch beherzigen: "Macht's nach, aber
macht's genau nach." Das Lernen am Modell ist aber kein Rezept zum eigenen Erfolg, sondern zeigt
nur eine Wegrichtung, auf der wir eigene Ideen entwickeln kénnen und schlielich zu vollendeten
Selbstdenkern und Selbsthandlern und vielleicht auch zu Mutanten der Menschheit werden. Dann
schaden uns nicht einmal mehr die Fehler unserer Modelle.

In der Oper Elektra ldasst Hugo von Hofmansthal den Orest singen: "Die Goétter da droben erlauben
nicht den allzu hellen Lauf der Lust." Seien Sie bitte nicht enttduscht, aber so ist es eben. Wir leben
nicht, um zu essen sondern wir essen, um zu leben. Wir haben uns nicht selbst erdacht, wurden nicht
gefragt, ob wir leben noch ob wir sterben wollen. Wir wurden auch nicht gefragt, was wir gern inkor-
porieren mochten, sondern wir wurden urspriinglich wie jedes andere Tier auch in eine dkologische
Nische gesetzt. Da wir sie verlassen haben und iiber den gesamten Globus gewandert sind, mussten wir
uns an immer wieder andere Nahrung anpassen. Dabei haben wir uns, wie schon die Bibel sagt, an
Gottes eigenem Baum bedient und wollten Weisheit und Erkenntnis ernten, sein wie der Schopfer
selbst.

Wir stecken auf Gedeih und Verderb in unserem Korper drinnen, dessen Ordnungen wir in unserer
Lebens- und Erndhrungsweise zu bedienen haben. Haben wir ihn lieb und beugen wir uns seinen
Bediirfnissen, so fiihlt sich unser Leben gut an: In jedem Winkel der Erde. Denn wir sind sehr anpas-
sungsfahig. Nur an die heute {ibliche, zivilisatorische Nahrung kann sich kein Organismus anpassen.
Und als Menschen haben wir einen Organismus wie jedes andere Geschopf auch. Akzeptieren wir
doch endlich, dass wir Menschen nicht so iiberragend sind, wie wir es gern wéren. Wir sind sterblich,
wir sind fragil, wir sind vom Funktionieren unseres Organismus auf Gedeih und Verderb abhingig.
Wir sind von der Schopfung abhingig und sollten so klug sein, die Schopfungsordnungen zu erkennen,
zu akzeptieren und zu befolgen.

Anregung zum Selbstcoaching

Selbst ist die Frau, und selbst ist der Mann. Sie mdchten gern etwas dndern, kennen aber Thre Gren-
zen und Schwéchen, und das ist auch gut und richtig so. Wir haben nun geniigend iiber die lieben
Gewohnheiten, Traditionen, Rituale und Zeremonien gesprochen, und es wird Zeit, Ihnen ein paar
Handgriffe zu nennen, wie Sie sich selbst und Ihre Gewohnheiten unter sanfter aber konsequenter
Selbstfiihrung in den Griff bekommen koénnen und wie Sie sich sanft aber konsequent in Richtung Threr
Ziele bewegen werden. Geduld und sanfter Umgang mit sich selbst sind erforderlich.

Im Internet finden Sie Anregungen zum Selbstcoaching und Mentaltraining. Mir geféllt besonders
folgende Site: > http://www.czo.ch/dateien/coaching-selber-erfahren-kapitel-1.pdf

Setzen Sie sich iiber Gepflogenheiten einfach hinweg!

Falls Sie Probleme damit haben, sich selbstverstdndlich auch mal unangepasst zu verhalten, wenn
Sie sich also unter Menschen nicht so verhalten konnen, wie Sie es titen, wenn Sie alleine wéiren, dann
empfehle ich Thnen, sich in anonymer Umgebung, d.h. in Bahn, Bus, auf der Strale oder irgendwo
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sonst in der Offentlichkeit mal bewusst auffillig zu benehmen. Singen Sie einfach mal ein Lied, wih-
rend Sie spazieren gehen, einkaufen, in Bus und Bahn sitzen; furzen Sie ruhig und selbstverstandlich
mal laut, ohne sich erschrocken umzusehen, kleiden Sie sich extrem auffallig, und setzen Sie sich bei
alledem tiber das Gefiihl hinweg, beobachtet und beurteilt zu werden.

Selbst wenn die Leute Sie beobachten, tut es IThnen nichts. "Ist der Ruf erst ruiniert, lebt sich's vollig
ungeniert." Mir hat diese Weisheit sehr dazu verholfen, mich unter meinem eigenem Selbstverstindnis
freier zu bewegen. Mit seinen Auffilligkeiten oder gar Fehlern zu leben und sie zu akzeptieren, ist sehr
befreiend. Besonders dann, wenn es Makel sind, die nur andere als solche sehen.

Wer sich selbst lebt, lebt sich nicht mehr der Gesellschaft. Den Respekt, den ich anderen entgegen-
bringe, erwarte ich von niemandem, und ich fithle mich einzig und allein durch mein Selbstverstindnis
bestétigt, wohl und zufrieden.

"Gott allein geniigt", sagte Theresa von Avila, die Griinderin des Karmelitinnenordens. "Nichts
moge dich beunruhigen, nichts dich erschrecken. Alles geht voriiber. Gott ist bestindig. Mit Geduld
erreichst du alles. Wer Gott hat, dem fehlt es an nichts. Gott allein gentigt."

Dieser Gott ist kein weit entfernter Diktator oder Macher sondern die liebende Schopfungs- und
Lebenskraft, die zugleich Selbsterhaltungs- und Selbstheilungskraft ist. Der zutiefst lebenserfahrene
Kirchenvater Augustinus suchte die Quellen der Wahrheit im menschlichen Geist: "Such nicht da
drauflen! Kehre in dich selbst zuriick. Im Innern des Menschen wohnt die Wahrheit."

Wir sollten von den AuBerlichkeiten der Welt um uns herum zuriick in die Stille der Innerlichkeit
gehen und dort auf die leise innere Stimme horen. Wir Menschen sind, eingebettet in das Universum,
der Ursprung unserer selbst, und zwar in der Einheit mit der gottlichen Schopferkraft. Das ist die
wahre Ehe: Einigkeit in Ubereinstimmung und Zustimmung mit unserem Allerhalter. Die Grundlage
dafiir ist ein frei gewordener Geist.

Gesunde Nahrungsauswahl, sich nicht zu bereichern und nur soviel zu nehmen, wie wir benoétigen,
ohne das, was wir nehmen, zur Droge herabzuwiirdigen, ist wie ein Dankgebet fiir die Gnade der Teil-
habe an der Schopfung. Gepflogenheiten irgendwelcher Art haben darin keinerlei Platz.

Wenn es Thnen Freude macht, dann schauen Sie sich im Internet mal die 99 Namen Allahs an. Mit
welch einer ehrfiirchtigen, gebetshaften Poesie wird dort unser Schopfer beschrieben! Der 100. Name
bleibt uns darin verborgen, denn ihn kennt nur Gott allein.

Vielleicht mogen Sie sich diese wunderbaren Namen mal in einer beschaulichen Stunde auf der
Zunge zergehen lassen und den einen oder anderen davon verinnerlichen.
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Glauben und Wissen
verhalten sich wie die zwei Schalen einer Waage:
in dem Malfle, als die eine steigt, sinkt die andere.

Arthur Schopenhauer
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Verschiedene Vollwertkostformen Das Ganze ist mehr
als die Summe seiner Teile.
Aristoteles
OKkotrophologie

Der Linsenschleifer Antoni van Leeuwenhoek entdeckte in der 2 Halfte des 17. Jahrhunderts die
roten Blutkorperchen, Bakterien und Protozoen (kleinste Einzeller). Dennoch dauerte es fast ein Jahr-
hundert, bis sich unter weiterem jahrzehntelangen, enormem Widerstand der Arzteschaft allméhlich die
Desinfektion von Geburtszangen, chirurgischen Geridten und Krankenhausbdden verbreitete. Regel-
rechte Hygiene und Bakteriologie haben sich erst seit Mitte des neunzehnten Jahrhunderts entwickelt.
Und da heraus hat sich mit einer weiteren Verzégerung von rund 80 Jahren allméhlich die Okotropho-
logie als eigenstdndige Erndhrungswissenschaft ergeben. In den Anfingen wandte man sich hauptsédch-
lich der chemischen Betrachtungsweise von Eiweil}, Fett und Kohlenhydraten zu, spéter auch Vitami-
nen, Vitalstoffen und dem Kalorienverbrauch im Hinblick auf die fiir die Stoffwechseltéitigkeiten not-
wendige Energie.

Der englische Erndhrungsforscher John Yudkin war es schlielich, der zwischen dem hohen Zucker-
konsum und den Auszugsmehlen eine direkten direkten Zusammenhang zum Herzinfarkt erkannte.
Sein fiir Laien geschriebenes Buch Siifs, aber gefihrlich (es werden verschiedene Verlage genannt)
gehort zur Standartliteratur jedes an gesunder Erndhrung Interessierten. Leider gibt es das Werk nur
antiquarisch und ist immer rasch vergriffen, wenn es mal irgendwo auftaucht.

In Analogie zum Entstehungsweg der Erndhrungswissenschaften haben sich unter reichlich Wider-
stand der etablierten Arzteschaft aus der Philosophie die erst Mitte des neunzehnten Jahrhunderts ent-
standenen, neueren Disziplinen Psychologie und Psychotherapie entwickelt.

Sowohl Psychologen als Arzte sind als Psychotherapeuten titig. Wer nicht Medizin studiert hat und
klinischer Psychologe werden mochte, muss 5 Jahre lang in einem Krankenhaus gearbeitet haben.
Klinische Psychologen konnen sich meistens nicht dieselben Kenntnisse aneignen wie Arzte, was auch
umgekehrt gilt. Auch hier gibt es eine Kluft, denn niemand kann alles lernen. Dazu reicht ein Men-
schenleben nun einmal nicht aus.

« In der Okotrophologie wird ein komplettes Medizinstudium ausgeklammert. Sie befasst sich
mit Erndhrungslehre, Diitetik, relativ einfach Grundlagen der Gesundheitslehre, Erndhrungs-
okologie, Nachhaltigkeit, Erniihrungssoziologie, Sozialpolitik, Okonomie, Personalmanage-
ment und mit der in der Hauswirtschaft vorkommenden Technik. Okotrophologen sind daher
nicht als Erndhrungstherapeuten befdhigt.

. Die Regelstudienzeit von 6 Semestern fiir Okotrophologen ist viel zu kurz. Arzte studieren 6
Jahre, danach kommt die fachirztliche Qualifikation mit weiteren rund 5 Jahren. Selbstver-
stindlich gibt es auch fiir Okotrophologen Aufbaustudien.

- Diitetik, wie sie heute betrieben wird, geht nicht geniigend in die Tiefe. Diétassistenten sind
keine studierten Okotrophologen und Okotrophologen sind keine approbierten Arzte. Sie stu-
dieren nebeneinander her und aneinander vorbei.

Erndhrungstherapie miisste, um seridés zu sein, nach einem abgeschlossenen Medizinstudium als
weiterfiihrende Fachdisziplin und Zusatzqualifikation erworben werden, d.h. es miissten qualifizierte
Fachdrzte fiir Erndhrungstherapie ausgebildet werden. Dann konnten sich innerhalb dieser Fachdiszi-
plin Arzte unterschiedlicher Ansichten zu Worte melden statt unterdriickt zu werden.

Fakt ist, dass jeder Arzt, der es wagt, sich au3erhalb der aktuellen Lehrmeinung zu stellen, keine
Moglichkeit hat, seine Erkenntnisse und Erfahrungen in Fachzeitschriften zu verdffentlichen. Sie wer-
den regelrecht unterdriickt. Als ein klassisches Beispiel von vielen mége die Unterdriickung der fun-
dierten Erkenntnisse iiber die Eiweilspeicherkrankheiten von Dr. Lothar Wendt stehen.

Auch Werner Kollath, den man als herausragenden Pionier der Erndhrungswissenschaften bezeich-
nen darf, hatte erheblich mit Vorurteilen seiner Kollegen zu kimpfen, musste reichlich Diskriminierun-
gen und Diffamierungen einstecken und nahm seine Enttduschung dariiber mit ins Grab.



182 Sofia Sorensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fir Senioren

Anatomievergleich: Friichteesser (Frugivore)— Fleischesser (Carnivore)™

Der menschliche Organismus ist rundum auf vegetabile Erndhrung ausgelegt. Alle frugivoren Tierarten
haben eine dhnliche Anatomie wie der Mensch. Menschen leben iiberwiegend von Feldfriichten, die
sie durch Zucht kultiviert haben und vom Ackerboden gewinnen. Reines Obstessen ist zu wenig.
Frugivoren sind manchmal teilweise Omnivoren. Orang Utans, Gorillas und einige andere Primaten
sind reine Vegetarier. Der Organismus von Fleischfressern (Carnivoren) und Allesfressern (Omni-
voren) unterscheidet sich in vielfacher Hinsicht vom Menschen.

Friichteesser (Frugivore) Fleischesser (Carnivore)
(Mensch, Menschenaffen) (Lowe, Tiger, Wolfe ...)

Zihne Abgeflachte ~ Backenzdhne  zum Reilzdhne, stark entwickelte Eckzdhne, spitze
Zermahlen der Nahrung Backenzihne

Alkalischer Speichel fiir den Stir- Saurer Speichel zur Verdauung tierischen Proteins;
Speichel  keabbau; viele Speicheldriisen zures fehlt das Stirke abbauende Enzym Ptyalin;

Vorverdauung wenig Speicheldriisen
. Seitlich bewegbar zum Zermahlen der Nur Auf- und Abwiértsbewegung moglich, zum
Kiefer . . :
Speisen Reifen und Beiflen
Léngliche Form, komplizierte Einfacher runder «Sack» mit zehn Mal mehr Salz-
Magen Struktur; wenig  Salzsdure und séure als bei Vegetariern, um zéhe Tiermuskeln,
Pepsine Knochen etc. zu verdauen
Lang und verschlungen, groe Ober- Kurz, glatt, damit das schnell verwesende Fleisch
Darm .. . N
flache wieder rasch aus dem Korper gelangt
Vermag nur die vom Korper selbst Viel aktiver, vermag mit zehn- bis flinfzehn Mal
Leber gebildete Harnsdure abzubauen (kaum mehr Harnsdure fertig zu werden (groBere Urika-
Urikasebildung) sebildung)
Vitamin C Tag,'hche Zutuhr ‘uber die Nahrung Vermag Vitamin C selbst im Korper zu bilden
(Friichte) notwendig
‘Urin ‘ ‘Alkalisch ‘ ‘Sauer ‘
‘Haut HMillionen Poren, Schweil3driisen HKeine Poren, kein Schwitzen durch die Haut ‘
’Néigel HF lach, keine Krallen HKrallen ‘
Aufrecht, um Friichte von den .
Gang Biiumen zu pfliicken Waagrecht fiir schnelle Fortbewegung auf der Jagd

Tabelle entnommen aus http://www.vegetarismus.ch/info/12.htm
© Schweizerische Vereinigung fiir Vegetarismus (SVV)

53 > Video - Vegetarierbund Deutschland : Sind Menschen von Natur aus Fleischesser?
http://www.youtube.com/watch?v=RBOILIFxft8
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Auschwitz ist tiberall

Auschwitz fingt da an, wo einer im Schlachthof steht und sagt:
"Es sind ja nur Tiere."
Theodor W. Adorno
Deutsche schlachten und verzehren 12.000.000.000 Tiere pro Jahr.
6.000.000 Juden wurden im Holocaust abgeschlachtet;
ihr Vermogen wurde aufgezehrt.

Durch einen vegetarischen Tag pro Woche,
werden 1.700.000.000 Tiere pro Jahr verschont.

Menschen und Tiere werden gleichermal3en abgeschlachtet wie ermordet.

Humanes Schlachten
http://www.vegetarismus.ch/info/25.htm

Blick in die perverse Welt der Nahrungsmittelproduktion
http://www.youtube.com/watch?v=adbLQjGmrCQ

Gesundes Fleisch
http://www.youtube.com/watch?v=jieSITLIKJO

Die Schlacht um den Teller
http://www.youtube.com/watch?NR=1&v=PhhGHV44k6Y &feature=endscreen

In der Schlachterei
http://www.youtube.com/watch?v=NYIBPmjKFQA

Die Milchliige
http://www.youtube.com/watch?v=PTfOF7nTY g4

Schweinemast
http://www.youtube.com/watch?v=kgksZ8D9raA

Der dumme Vegetarier
http://www.youtube.com/watch?v=skkk7s16ZLY

Das System Wiesenhof
http://www.youtube.com/watch?vV=GWDD5VAQVvY

Massentierhaltung: Hiihner
http://www.youtube.com/watch?v=c4LKO0qtY-b8
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Vollwertkost mit Fleisch, Fisch, Eiern, Milch, und Milchprodukten

Werner Kollath (1892-1970) war Arzt, Bakteriologe, Hygieniker und einer der ersten Erndhrungs-
wissenschaftler. Er schuf den Vollwertbegriff in seinem Werk Der Vollwert der Nahrung und prégte
darin auch den Begrift Mesotrophie = Halberndhrung. Kollath fithrte wissenschaftliche Erndhrungs-
experimente mit Ratten durch und erkannte, dass ein groBer Teil der tiglichen Nahrung nativ (roh) sein
muss und dass durch das Raffinieren von Getreide und diverse andere Eingriffe in unsere Nahrung
mindestens die Hilfte an Vitalstoffen verloren geht. Deshalb schuf er den Begriff Mesotrophie = Hal-
berndhrung.

Etwa gleichzeitig hat der Amerikaner Francis M. Pottenger (1901-1967) vergleichbare Studien mit
Katzen durchgefiihrt. Beide Wissenschaftler kamen zu denselben Resultaten.

Ein weiterer wissenschaftlicher Pionier war der Zahnarzt und Hygieniker Weston A. Price (1870-
1948). Auf seiner abenteuerlichen Erdumsegelung untersuchte er die Zusammenhidnge zwischen der
Erndhrung primitiver Volker, deren Zahnzustand und Gesundheit und verglich seine Forschungsergeb-
nisse mit dem Gesundheits- und Zahnzustand der amerikanischen Bevolkerung.

Kollath zog aus seinen Erkenntnissen seine Konsequenzen, wurde zwar kein Vegetarier, schrinkte
aber seinen Fleischkonsum stark ein. In den spéten 60er Jahren duBlerte er gegeniiber Johann G. Schnit-
zer, dass die Mesotrophie vor dem menschlichen Gehirn nicht Halt machen wird.>* Mit anderen Wor-
ten: Er sah bereits die dramatische Zunahme an dementiellen Erkrankungen voraus.

In der Vollwertkiiche wird abwechslungsreich gegessen; sie entspricht in vielen Punkten der vorin-
dustriellen Erndhrungsweise. Fisch und Fleisch kommen nicht mehr als 2 x die Woche auf den Tisch.
Es werden iiberwiegend pflanzliche Speisen zubereitet. Regionale und saisonale Produkte werden
bevorzugt. In der tiglichen Frischkost jeder korrekten Vollwertkiiche werden in etwa je 2 Lebensmittel
von unter der Erde (Karotten, Rote Beete...) auf der Erde (Kohl oder Salat...) und iiber der Erde
(Obst...) empfohlen, um Einseitigkeit oder Mangel vorzubeugen. Ferner werden von den meisten Voll-
wertkostlern aller Arten Getreideprodukte aus dem vollen Korn gegessen, die nach bestimmten, werter-
haltenden Regeln zubereitet werden. Wirklich vollwertige Backwaren (Brot wie Kuchen) gibt es nicht
tiberall zu kaufen.

Bitte verwechseln Sie Makrobiotik nicht mit Vollwertkost, nur weil dort auch Vollgetreide gegessen
wird. Sie mag zwar in der Antike entstanden sein, wurde aber ebenso wie Ayurveda vollkommen ver-
andert. Ayurveda war urspriinglich reine Rohkost, heute wird dort unter esoterischen Gedankengidngen
geraten, liberwiegend Gekochtes zu essen. Es ist leider immer so, dass die Jiinger ihr eigenes Evange-
lium verbreiten, die Urlehre aber verandert wird.

Die heute praktizierte Makrobiotik wurde von dem Japaner Georges Ohsawa (1893-1966) ins Leben
gerufen, beruht teilweise auf taoistischen Lehren, wurde aber von seinen personlichen, weltanschaulich
gepragten, esoterischen Vorstellungen tliberlagert. Die westliche New-Age-Bewegung iibernahm seine
Lehren, die aber im Laufe der Zeit stark modifiziert wurden.

Verehrte Leserin, verehrter Leser, bitte betrachten Sie die folgenden Beschreibungen unterschiedli-
cher Kostformen sehr kritisch auf die Grundregeln natiirlicher Nahrung hin. Setzen Sie dabei bitte nur
wirklich objektive Maf3stibe und ignorieren Sie gleichzeitig Thre liebgewonnen, alten Gewohnheiten.

Vollwertig essen und trinken
nach den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft fiir Ernidhrung (DGE)™

Vollwertig essen hilt gesund, fordert Leistung und Wohlbefinden. Die Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung hat auf der Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse 10 Regeln formuliert, die Thnen
helfen, genussvoll und gesund erhaltend zu essen.

54 http://www.dr-schnitzer.de/kollath-getreide-und-mensch.htm
Auf der Website und in Biichern mehrfach von Dr. Schnitzer zitiert
55 Abdruck aus http://www.dge.de/pdf/10-Regeln-der-DGE.pdf
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1.

Vielseitig essen - Genielen Sie die Lebensmittelvielfalt. Merkmale einer ausgewogenen Erndh-
rung sind abwechslungsreiche Auswahl, geeignete Kombination und angemessene Menge nahr-
stoffreicher und energiearmer Lebensmittel.

Téglich Milch und Milchprodukte; ein- bis zweimal in der Woche Fisch; Fleisch, Wurst-
waren sowie Eier in Maflen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle Néhrstoffe, wie z. B. Calcium in Milch, Jod, Selen und
Omega-3 Fettsduren in Seefisch. Fleisch ist Lieferant von Mineralstoffen und Vitaminen (B1, B6
und B12). Mehr als 300 — 600 Gramm Fleisch und Wurst pro Woche sollten es nicht sein. Bevor-
zugen Sie fettarme Produkte, vor allem bei Fleischerzeugnissen und Milchprodukten.

Reichlich Getreideprodukte — und Kartoffeln, Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken, am besten
aus Vollkorn, sowie Kartoffeln enthalten kaum Fett, aber reichlich Vitamine, Mineralstoffe sowie
Ballaststoffe und sekundire Pflanzenstoffe. Verzehren Sie diese Lebensmittel mit moglichst fett-
armen Zutaten. Mindestens 30 Gramm Ballaststoffe, vor allem aus Vollkornprodukten, sollten es
taglich sein. Eine hohe Zufuhr senkt die Risiken fiir verschiedene erndhrungsmitbedingte Krank-
heiten.

Gemiise und Obst — Nimm "5 am Tag"...

Genieflen Sie 5 Portionen Gemiise und Obst am Tag, moglichst frisch, nur kurz gegart, oder auch
1 Portion als Saft idealerweise zu jeder Hauptmahlzeit und auch als Zwischenmahlzeit: Damit
werden Sie reichlich mit Vitaminen, Mineralstoffen sowie Ballaststoffen und sekundiren Pflan-
zenstoffen (z. B. Carotinoiden, Flavonoiden) versorgt.

Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenzielle) Fettsduren und fetthaltige Lebensmittel enthalten auch
fettlosliche Vitamine. Fett ist besonders energiereich, daher kann zu viel Nahrungsfett Uberge-
wicht fordern. Zu viele gesittigte Fettsduren erhohen das Risiko fiir Fettstoffwechselstorungen,
mit der mdglichen Folge von Herz-Kreisauf-Krankheiten. Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und
Fette (z. B. Raps- und Sojaél und daraus hergestellte Streichfette). Achten Sie auf unsichtbares
Fett, das in Fleischerzeugnissen, Milchprodukten, Geback und SiiBwaren sowie in Fast-Food- und
Fertigprodukten meist enthalten ist. Insgesamt 60 — 80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.

Zucker und Salz in Mal3en

Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel bzw. Getrénke, die mit verschiedenen Zuckerarten (z.B.
Glucosesirup) hergestellt wurden, nur gelegentlich. Wiirzen Sie kreativ mit Kréutern und Gewtir-
zen und wenig Salz. Verwenden Sie Salz mit Jod und Fluorid.

Reichlich Fliissigkeit

Wasser ist absolut lebensnotwendig. Trinken Sie rund 1,5 Liter Fliissigkeit jeden Tag. Bevor-
zugen Sie Wasser ohne oder mit Kohlensdure und andere energiearme Getrénke. Alkoholische
Getranke sollten nur gelegentlich und nur in kleinen Mengen konsumiert werden.

Schmackhaft und schonend zubereiten

Garen Sie die jeweiligen Speisen bei moglichst niedrigen Temperaturen, soweit es geht kurz, mit
wenig Wasser und wenig Fett das erhélt den natiirlichen Geschmack, schont die Néhrstoffe und
verhindert die Bildung schidlicher Verbindungen.

Sich Zeit nehmen und genieflen
Essen Sie nicht nebenbei! Lassen Sie sich Zeit beim Essen. Das fordert Ihr Sattigungsemptinden.
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10. Auf das Gewicht achten
und in Bewegung bleiben Ausgewogene Erndhrung, viel korperliche Bewegung und Sport (30 bis
60 Minuten pro Tag) gehoren zusammen. Mit dem richtigen Korpergewicht fiihlen Sie sich wohl
und fordern Thre Gesundheit.

Kritik an den DGE-Empfehlungen

Dr. Max-Otto Bruker durfte nach einem gewonnenen Prozess die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung als Sprachrohr der Nahrungsmittelindustrie bezeichnen, und viele Erndhrungswissenschaftler
sind bis heute der Meinung, dass die in die DGE investierten Steuergelder Verschwendung sind.

Die von der DGE empfohlene Erndhrung ist zu wenig naturbelassen. Sie geht zu viele Kompromisse
ein und hat eine erhebliche Tendenz zum Puddingvegetarismus. Darunter versteht man vegetarische
Erndhrung unter Einbeziehung nicht vollwertiger Nahrung der >>rechten Seite der Kollath-Tabelle.

Die DGE-Empfehlungen sind nicht rundum vollwertig weil inkonsequent. Taglich Milch- und
Milchprodukte zu empfehlen, ignoriert die Problematik vieler Menschen. Diese ist, wie wir nachweis-
lich wissen, kein Einzelfall!

Die Trinkmenge sollte sich normalerweise nur nach dem Durst richten. Wer reichlich Frischkost isst
und wenig salzt, benétigt keine 1,5 1 zusétzliche Fliissigkeit. Wer Kése und Fleisch weglédsst, muss
wenig trinken und hat zudem weichen Stuhlgang. Selbst auf tagelangen Bergtouren habe ich unter mei-
ner frugivoren Erndhrungsweise oftmals keinerlei Trinken bendtigt. Trinkfaulheit und Appetitlosigkeit
miissen nicht dazu fiihren, den Menschen grofle Trinkmengen geben zu wollen. Und vergessen wir
bitte nicht: In der Natur gibt es keine Getrdinke sondern nur Wasser, wobei Quellwasser das beste ist.

Schonend zubereiten ist richtig, aber man sollte nicht vergessen, dass jedes Kochen, Braten, Grillen,
Backen und dergleichen die urspriingliche (native), natiirliche EiweiBstruktur im Lebensmittel unwie-
derbringlich zerstort. Die Todesart ist nicht entscheidend sondern dass de facto das Eiweil3 hitzedena-
turiert wird. Gewissermallen aus der Asche soll der Organismus in seinem Stoff-Wechsel dann wieder
unverbranntes, natives, korpereigenes Eiweil} bilden. > Siehe Vergleich von Seite 133

Auf das Gewicht muss man unter Frischkost nicht achten und auch keine Kalorien zdhlen. Wer aller-
dings Obstberge verzehrt, nimmt zu. Auch Tiere in freier Wildbahn fressen sich ein Béuchlein an, zum
Beispiel fiir den Winterschlaf.

Korperliche und geistige Beweglichkeit gehdren selbstverstdndlich zum gesunden Leben. Geistige
Beweglichkeit scheint mir der DGE allerdings zu fehlen.

Die Punkte 2 und 5 gehen von der alten Erndhrungslehre aus und propagieren hochungesittigte Fett-
sduren und Margarine. Herz-Kreislauf-Krankheiten sind iiberwiegend Industriezucker und Auszugs-
mehl geschuldet. "Fett macht nicht fett" sagte Dr. Bruker provokativ. Er wurde selbst unter seinen
Anhidngern dahingehend falsch verstanden, dass sie fortan reichlich Butter und Sahne verwenden. Bru-
ker wollte ein Gegengewicht gegen den allgemein verbreiteten Unsinn setzen, dass Cholesterin in der
Nahrung schidlich sei. Die Nahrungsmittelindustrie entwickelt wegen der, inzwischen eigentlich iiber-
wundenen Cholesterin-Irrlehre immer noch cholesterinarme Light-Produkte, die geséttigten Fettsduren
werden weiterhin angeschuldigt, an Arteriosklerose und Herzinfarkt Schuld zu haben. Man macht den
Verbrauchern gegeniiber keinen Unterschied zwischen Transfettsduren, die in natiirlicher Nahrung vor-
kommen und den aus der Fabrik kommenden kiinstlich gehirteten Fetten. Es ist langst unzweifelhaft
nachgewiesen, dass die Ursachen fiir die genannten Erkrankungen in erster Linie an der Unart liegen,
Fabrikzucker und Auszugsmehl zu konsumieren. Die Kombination von beidem ist so todlich wie das
Rauchen. Den gehérteten Fetten wird vom européischen Gesetzgeber wahrscheinlich darum mit Samt-
handschuhen begegnet, damit die Nahrungsmittelindustrie nicht geschadigt wird.

Die DGE empfiehlt fluoridiertes und jodiertes Speisesalz. Mir begegnete eine Frau mit Hyperthy-
reose (Schilddriisen-Uberfunktion), der kein Arzt gesagt hatte, dass sie sofort das jodierte Salz weglas-
sen muss. Als sie meinem Rat folgte, normalisierten sich ihre Schilddriisenwerte innerhalb weniger
Tage von selbst, und sie verlor ihre diversen Beschwerden. Sie war folglich entsetzt iiber die Arzte!!!
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Wer sich natiirlich erndhren mochte oder es aus gesundheitlichen Griinden sogar muss, bleibt besser
bei Brukers moderater ovo-lactovegetabilier, iiberwiegend veganer, der Schnitzer-Normalkost oder
gleich bei roher Frischkost, die auch nicht anders als die Schnitzer-Intensivkost ist.

Die von der DGE empfohlene Erndhrung ist ein nicht tragbarer Kompromiss und als Dauerkost nicht
empfehlenswert. Sie wird aber derart propagiert - die DGE hat ja die finanziellen Mittel dafiir -, dass
ihre Empfehlungen inzwischen in allen Ohren nachhallen und selbst von Politikern und der Arz-
teschaft kritiklos heruntergeleiert werden, als gehorten sie zur alltdglichen Gesundheitsliturgie.

Meine unmaligebliche Meinung: Toleranz gegeniiber solchen Lehren ist notig, Akzeptanz ist in die-
sem Fall kontraproduktiv, und Kompromisse am eigenen Leib sind nicht nur hier toricht bis todlich.

Vielfalt des Vegetarismus

Es gibt so viele Meinungen, wie es Menschen gibt. Das bezieht sich auch auf die vegetarische
Erndhrung. Verstindlicherweise kann in einem Seniorenheim nicht auf jede Wunschnuance eingegan-
gen werden. Oftmals sind es nur Nuancen, an denen ein ganzes Glaubensgebdude hiangt. Wenn es auch
richtig ist, zwischen Aberglauben und konkreter Erfahrung zu unterscheiden, so sollten aber doch Kon-
sequenz und Fanatismus nicht mehr miteinander verwechselt werden noch Meinungsnuancen zu Ent-
fremdungen bis hin zu Feindseligkeiten fiihren.

Unter den verschiedenen vegetarischen Richtungen herrscht nicht immer eitel Toleranz, sondern da
wird sich gegenseitig Dummheit oder gar boser Wille vorgeworfen, was die Sache noch komplizierter
macht. Recht hat, wem es unter seiner erwéhlten Gesundkost dauerhaft gut geht. Wir sollten deshalb
Toleranz wahren, unsere Schutzbefohlenen aber auch nicht zu faulen Kompromissen nétigen.

Die Voraussetzung fiir die personliche gesundheitliche Konstitution und damit fiir das, was wir ver-
tragen, ist nicht nur Folge der eigenen Erndhrungsgewohnheiten sondern auch Konsequenz aus denje-
nigen der Vorfahren, denn die Konstitution schldgt sich im Erbgut nieder. Die gesundheitlichen
Schwichen zeigen sich nun einmal sehr unterschiedlich, und wenn wir nicht auf 100%ige rohe Frisch-
kost zurtickgreifen wollen, die alles sehr erleichtern wiirde, dann miissen wir auf die unterschiedlichen
Erndhrungsempfindlichkeiten eingehen.

6 verschiedene Vegetarier-Gruppen
miissen in der vegetarisch-veganen (Vollwert-) Kiiche zufriedengestellt werden

Wer 100% Frischkost isst, muss nicht auf irgendwelche besonderen Empfindlichkeiten, wie All-
ergien und Atopien eingehen, weil sie die unproblematischste Kostform ist Da nicht jeder 100% rohe
Frischkost essen will, bedeutet es, dass es in Seniorenheimen und anderswo verschiedene Vollwert-
kost-Gruppen zu versorgen gibt. Allen gemeinsam sollten allerdings 50% rohe Frischkost sein.

1. Gruppe: 1-2 wochentlich Fleisch und Fisch, die {ibrigen Tage mit Milchprodukten,
Eiern und rein vegetarischen (veganen) Gerichten.

2. Gruppe: ovo-lacto-vegetabil (vegetarisch mit Eiern und Milchprodukten).
3. Gruppe: lacto-vegetabil (ohne Eier aber mit Milchprodukten).

4. Gruppe: ovo-vegetabil (mit Eiern und Gemiise aber ohne Milchprodukte).
5. Gruppe: vegan, d.h. ohne jegliche tierische Produkte.

6. Gruppe: Mischformen.
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Der Zubereitungsaufwand fiir die 6 unterschiedlichen Vollwertkostgruppen reduziert sich, wenn
alles oder aber der grof3te Teil fiir alle Bewohner eines Seniorenheims vegan gekocht bzw. roh zuberei-
tet wird und die Produkte tierischer Herkunft fiir diejenigen, die sie essen mochten, nachtraglich zuge-
fligt oder separat beigefiigt werden. Es ist beispiclsweise nicht notig, Kartoffelsalat mit Wurst drinnen
oder eine Rohkost mit Speckwiirfeln oder Thunfisch hinzustellen. Man kann derartige Leichenteile fiir
diejenigen, die sich daran ergdtzen mochten, ebenso separat bereitstellen. Wer zur vegetarischen Koch-
kost oder Rohkost Fleisch, Kédse und Schinken haben mdchte, kann sie ohne groBen Extraaufwand
zusatzlich erhalten. Es ist auch kein Problem, Gebidck ohne Eier herzustellen, da Klebereiweill und
Teigruhe entscheidend sind. Eier eriibrigen sich meistens.

Da vegetarische Kost allgemein mit gesunder Kost verwechselt wird, glauben viele Menschen, {iber
den Vegetarierbund Deutschland rundum kompetente Aufklarung tiber gesunde Erndhrung zu erhalten.
Auf den Internetseiten des Vegetarierbundes stofit man auf folgenden Satz: Vegetarisch lebende Men-
schen miissen auf nichts verzichten. Vieles kann man ohne tierische Zutaten kochen, ohne einen merk-
lichen Unterschied zu merken.”

Der Vegetarierbund stellt sich mit den meisten auf seinen Internetseiten vorgestellten Rezepten
aullerhalb von gesunden Erndhrungsempfehlungen und auf die Seite der Null-Verzichtler. Es ist zu viel
Industrienahrung der > rechten Seite der Kollath-Tabelle dabei. Und das widerspricht einer ethisch
integeren Erndhrungsweise. Der von Eduard Baltzer (1814-1887) gegriindete Deutsche Verein fiir
natiirliche Lebensweise und der Deutsche Verein fiir harmonische Lebensweise waren beide auf Ethik,
Gesundheit, Sparsamkeit, Einfachheit und Natiirlichkeit bedacht, d.h. auf ungeteilter Ethik.

Der Vegetarierbund ist urspriinglich aus der Lebensreformbewegung heraus entstanden. Wer sich
heute auf die Anuga (weltweit fithrende Erndhrungsmesse fiir Handel und Gastronomie/Auf3er-Haus-
Markt) zu den Vegan-Stinden begibt, wird damit konfrontiert, wie unnatiirlich vegane Produkte heut-
zutage tatsédchlich sind.”’

Durchforsten Sie selbst so genannte Naturkostldden, Reformhduser und den iiblichen Supermarkt
mit ihren mit Dauerkost liberfrachteten Pseudo-Gesundheitsregalen, und Sie werden damit konfrontiert
werden, wie verschwindend gering der Anteil an natiirlichen, unbehandelten Lebensmitteln auch bei
der so genannten Biokost tatsdchlich ist. Vegetarier und Veganer sollen auf nichts verzichten, was der
Handel so anbietet!

Horen wir nochmals den geistlichen Weisen Pfarrer Kneipp sprechen:
"Gesundheit gibt es nicht im Handel sondern durch den Lebenswandel."

Und den Arzt-Weisen Max-Otto Bruker:
"Kaufen Sie nichts, wofiir Reklame gemacht wird."

Vegetarische Erndhrung sollte neben Ethik, Moral und Nachhaltigkeit als oberste Richtschnur den
Vollwert der Nahrung im Auge behalten. Wenn nicht, verliert sie ihre ganzheitliche Ausrichtung.
Vegetarier sollten es nicht notig haben, Ethik, Moral und Vegetarismus durch Ersatz, Lebensmittel-
surrogate und Convenience-Produkte Sand in die Augen zu streuen.

Qualitatsunterschiede in der Erndhrung ergeben sich aus der Hohe des Anteils der Nahrung aus der
linken Seite der Kollath-Tabelle (= Lebensmittel) bzw. umgekehrt aus der rechten Seite (= Nah-
rungsmittel). Es gibt solche und solche Vollwertkdstler, Vegetarier, Veganer und Frischkostler, denn
es flieBen immer eigene Vorstellungen mit ein, die jedoch nicht immer konform mit dem Vollwert
der Nahrung gehen.

Wir benotigen weder Ersatzei, Ersatzgoulasch, Ersatzschnitzel, Ersatzkise, Ersatzleberwurst, Tofu-
Gluten-Wiirstchen, Chili sin carne (Chili ohne Fleisch), Tofu, Ersatzleben, Ersatzkrankheiten noch
Ersatzneurosen. Wir bendtigen aber das volle Leben im und durch den Vollwert unserer tdglichen
Nahrung.

56 Ungesunde Lifestyle Rezepte aus dem Vegetarierbund: http://www.vebu.de/lifestyle/essen-a-trinken/rezepte
57 = Video - Vegane, gefiillte Tofugans http://www.youtube.com/watch?v=iXRWSOj8e9A
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Ethische Griinde fiir den Vegetarismus™

Der ethische Vegetarismus isst nichts, was Augen hat. Der Veganismus nutzt Tiere in keiner Weise.
Biologisch produzierte Nahrung und die Schonung der Umwelt durch Bevorzugung saisonaler Vegeta-
bilien, die nicht von weit her transportiert werden (Nachhaltigkeit) ist das Wunschziel beider Richtun-
gen.

Sich als ethische Vegetarier bezeichnende Menschen sind meistens Veganer, die bekanntermafen
weder Eier essen noch Milch trinken. Sie konsumieren keinen Honig und achten iiberall darauf, Tiere
nicht als Nutztiere auszunutzen. Sie tragen darum auch weder Lederschuhe, Ledergiirtel noch Woll-
pullover, aber sie leben nicht immer rundum gesund, was wieder gegen ganzheitliche, d.h. allumfas-
sende und somit durch und durch holistische Ethik verstoft.

Es geht nicht nur darum, keine Tiere téten zu wollen sondern Ethik als unteilbaren und stufenlosen
Wert an sich zu begreifen, der vollstaindige Moral und ungeteilte Wahrhaftigkeit impliziert. Um dieses
Ziel zu erreichen, miissen wir wesentlich weiter gehen, ndmlich nur absolut vollwertige Nahrung zu
uns nehmen.

Solange es Schlachthdfe gibt, wird es auch Schlachthduser geben heiB3t einer der Buchtitel von Hel-
mut Kaplan in Abwandlung von Leo Tolstois Ausspruch: "Solange es Schlachthduser gibt, wird es
auch Schlachtfelder geben." Fehlende oder mangelhafte Ethik zieht fehlende oder mangelhafte Moral
und fehlende und mangelhafte Wahrhaftigkeit nach sich, d.h. unmoralische Ubergriffe auf die Rechte
anderer Lebewesen, Untreue, Liigen und Ubervorteilungen, Mord, Raubmord und Kriege.

Konsequente, ungeteilte und stufenlose Ethik schliet die Lebensrechte aller Lebewesen mit ein.
Selbstverstandlich miissen wir essen, aber wir sollten nicht dariiber sophistizieren, ob ein Unterschied
bestehe, wenn der Mensch, dessen korperliche Voraussetzungen ihn als Pflanzenfresser auszeichnen,
eine Karotte erntet oder ein so genanntes Raubtier sein Beutetier totet. Die Schizophrenie zwischen
einem niedlichen Rehkitz und dem Rehriicken auf dem Essteller ist allerdings ebenso wenig zu iiberse-
hen wie ein Kiiken niedlich zu finden und bei Kentucky Fried Chicken Kindergeburtstag zu feiern, wie
ich es auf einer Einladung erlebt habe. Das ist nicht nur unethisch sondern geradezu schizophren.

Ethik bezieht sich, wenn sie wirkliche Ethik ist, nicht auf einzelne Bereiche, sondern sie ist ganz-
heitlich und umfasst Charakterbildung und liebevolle Disziplin. Vegetarische Ethik allein ist zu wenig,
denn sie sollte den moralischen Umgang mit natiirlichen Ressourcen und mit der gesamten Umwelt
ebenso einschlieBen wie den respektvollen Umgang mit Menschen und Tieren bis hin zu sich selbst.

Was sind schon Ethik und Nichstenliebe, wenn sie nicht zu allererst durch gesunde Selbstliebe,
Selbstriicksicht und den regelméBigen Blick in den Spiegel geiibt werden? Sie bleiben ein hohles
Nichts! Denn Ubergriffe jedweder Art sind immer Konsequenz aus Ubergriffen gegen Lebensordnun-
gen, in die auch wir selbst hineingestellt sind. Wir haben uns und das Leben ebenso wenig erfunden
wie die Lebensordnungen! Wir sind abhéngig von ihnen und ihrem Schopfer, und wir schreiten, von
uns selbst ausgehend, in die Welt hinein und kehren wieder aus ihr zuriick in uns selbst.

Tiere und auch wir selbst sind gleichermallen Teil der Umwelt. Die Formulierung Nutztier verrit die
Haltung des Menschen dem Tier gegeniiber. Wir haben sogar eigens Tiere flir unsere Bediirfnisse
geziichtet: als Schofltiere wie als Schusstiere. Fleisch-, Ei- und Milchkonsumenten machen sich keine
Gedanken dariiber, wie lang die Lebenserwartung eines in Freiheit lebenden Tieres normalerweise
wire und welches seine eigentliche Lebensaufgabe in seiner ihm von der Schépfung zugedachten 6ko-
logischen Nische ist. Hauptsache, wir sind Herrenlnnen iiber alles und jedes!

Eine griine Weide in herrlicher Landschaft mit Kiithen darauf weckt in mir die Assoziation zu der
Bestimmung, die der Mensch den armen Rindern aufzwingt: Nutztier, Turbokuh und Fleischlieferant
zu sein. Der Rest wird auch noch verwertet, denn die Wirtschaftlichkeit bemisst sich daran, wie hoch
der materielle Wert des ausgeschlachteten Nutztieres fiir den Menschen ist, und die Ubergriffe auf die
Rechte anderer Lebewesen sind geradezu grenzenlos!

Es wird all tiberall ausgeklammert, dass der Mensch von Natur aus gar kein Fleisch(fr)esser ist. Der
Mensch neigt dazu, andere Lebewesen auszubeuten statt natlirliche Naturkultur zu pflegen. Die heutige

58 http://www.tierrechte-kaplan.org/
> Helmut Kaplan finden Sie auch auf youtube Videos im Internet
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Menschheit ist noch weit davon entfernt, achtsam miteinander, mit den Tieren, Pflanzen und den Res-
sourcen umzugehen. Alles aber ist begrenzt. Und die Natur schldgt zuriick. Ganz sicher!

Ethik an sich ist ungeteilt und bendtigt nicht einmal Formulierungen wie wirkliche Ethik, ganze
Wahrheit und dergleichen. Der Unterschied zwischen Konsequenz und Fanatismus ist nicht immer
leicht zu erkennen. Der Unterschied zwischen moderater Ethik und Ethik in voller Wahrhaftigkeit zeigt
sich in den Konsequenzen bei der Umsetzung. Ein wenig Umweltschutz, Okostrom und dergleichen
mehr sind zwar etwas aber eben nur ein Tropfen auf dem heilen Stein, denn andererseits nehmen
Kreuzfahrtschiffe und Fleischkonsum zu.

Unter moderatem Leben, moderater Moral und moderater Ethik konnen wir viele faule Kompro-
misse verstehen. Z. B. vorsichtiges Erhitzen, ein wenig Industriezucker, ein wenig Kuchen, ein wenig
Rauchen, nur eine Schachtel Zigaretten tdglich, ein wenig flunkern, ein wenig die Wahrheit verschlei-
ern, auch ein wenig liigen, stehlen, fremdgehen und samtliche Ersatzsiichte, z.B. Metadon.

Wir sollten unser Erndhrungs-Entnahme-Verhalten (EEV) daraufhin iiberpriifen, ob wir Ubergriffe
tiatigen und ob unser Handeln personlich und allgemein moralisch vertretbar ist. Ethik und Moral gehd-
ren so untrennbar zusammen wie Schleswig und Holstein oder Baden und Wiirttemberg. Ethik ist der
geistige Motor fiir moralisches Verhalten und Handeln. Niemand wiirde seinen Hund essen, bei einem
fremden Tier aber wird das Mitgefiihl ausgeschaltet. Und zwischen Rindern und Pferden besteht auch
kein Unterschied. Der Mensch ist kein bisschen mehr wert als irgend ein Geschopf, seine Ubergriffe
sind ein Podest der Selbsterhohung, der ihm seinen Wert an sich erniedrigt.”

Vegetarische und vegane Ernihrung von der ADA anerkannt®

ADA = Academy of Nutrition and Dietetics (USA). Sie genieBt in Fachkreisen internationale Aner-
kennung. Im Gegensatz zur Erndhrungswissenschaftlichen Abteilung der Universitit Gielen, die nach
einer umfangreichen Rohkoststudie behauptet, vegane Rohkost sei mangelhaft, schreibt ADA in einem
Positionspapier: "Eine gut geplante vegane oder andere Art der vegetarischen Erndhrung ist fiir jede
Lebensphase geeignet, inklusive wéihrend der Schwangerschaft, Stillzeit, Kindheit und in der Pubertit
..." Die verschiedenen Vegetariervereinigungen haben die ADA-Schrift veroffentlicht. Trotzdem ver-
breiten Sie auf ihren Seiten teilweise gegenteilige Ansichten. Verunsicherungen und Angste sind eben
immer noch grofer als die Vernunft.

Ovo-Lacto-Vegetabile Vollwertkost

ist eine fleisch- und fischlose Kostform inklusive Eiern, Milch, Milchprodukten und Honig. Die
Grundregeln der Ovo-Lacto-Vegetarier lauten: Nichts vom toten Tier; alles was keine Augen hat.
Genau genommen handelt es sich bei ihnen nicht um Vegetarier, da sie ja nicht nur Vegetabilien essen
sondern Tiere fiir sich nutzen und tierisches Eiweil3 inkorporieren. Milcheiweill und Lactose (Milchzu-
cker) konnen bei vielen Menschen gesundheitliche Probleme ausldosen. Manche vertragen iiberhaupt
kein tierisches Eiwei. Der ovo-lacto-Vegetarismus ist aber fiir viele Erndhrungsumsteiger die erste
Alternative, von der aus manche dann weiter voranschreiten.

Milchprodukte und Eier werden von Vegetariern vor allem aus der Furcht heraus gegessen, zu
wenig Eiweill und Kalzium zu bekommen. Diese Furcht ist erwiesenermallen unbegriindet und Folge
der umfangreichen Milchindustrie-Werbung. Sie wird recht unreflektiert von der Arzteschaft {ibernom-
men. Da Arzte iiberwiegend blutige Erndhrungslaien sind, plappern sie genauso wie ihre Patienten ihre
eigene unmafigebliche Meinung daher, jedoch keine wissenschaftlichen Erkenntnisse. Das aber erken-
nen die Patienten leider nicht.

Von Ovo-Lactos werden Reformhaus- und Bioladenprodukte oftmals mit einbezogen. Diese werden
zwar teilweise biologisch erzeugt, und es wird auf diverse kiinstliche Zusatzstoffe verzichtet, das Voll-

59 Tipp: Tiefergehende Informationen zur Wertphilosophie - http://de.wikipedia.org/wiki/Axiologie (Philosophie)
60 http://www.vebu.de/alt/nv/nv_2004 1 Sensationell vegetarische und vegane Ernaehrung von_der ADA anerkannt.htm
http://www.vebu.de/gesundheit/studien/1 74-positionspapier-ada-vegetarische-ernachrung?start=11
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wertprinzip wird jedoch nicht konsequent eingehalten. Raffiniertes Mehl und alternative Zuckersorten
werden in fast allen Produkten der Naturkostbranche, die so natiirlich gar nicht ist, verwendet. Beim
Brotbacken werden Vit. B1 schonende Richtlinien (Stichwort: verwelktes Mehl) mit dem Hinweis
missachtet, dass es zu kompliziert sei und man so nicht backen kénne, aulerdem wird raffiniertes Mehl
untergemischt. Der Unterschied zu herkommlich produzierter Kost ist oft nur gering.

Unterform: Lacto-Vegetabile Vollwertkost - Manche Vegetarier nehmen zwar Milch und Milchpro-
dukte zu sich, lehnen aber aus ihren teil-ethischen Griinden Eier ab, weil daraus ein Kiiken, also ein
Tier wachsen konnte. Es gibt aber auch andere Griinde.

Unterform: Ovo-Vegetabile Vollwertkost - Andere Vegetarier nehmen zwar Eier zu sich, meiden aber
meistens aus gesundheitlichen Griinden Milch und Milchprodukte.

Max-Otto Brukers vitalstoffreiche Vollwertkost

Die Bruker-Vollwertkost ist 1. ovo-lacto-vegetabil, 2. vegan oder 3. rohe Frischkost. Rohkost nannte
Dr. Bruker Frischkost, um der Vorstellung entgegen zu wirken, sie sei roh, grobschlichtig oder primi-
tiv. Er unterscheidet konsequent Lebensmittel a) b) c) auf der >> linken Seite der Kollath-Tabelle (>
Seite 20 + 22, 1-3) von Nahrungsmitteln d) e) f) auf der >>rechten Seite (>>Seite 21 + 22, 4-5).

"Gesundbheit ist ein Informationsproblem" - "Trinken Sie nur, wenn Sie Durst haben" - "Essen Sie
nichts, wofiir Reklame gemacht wird" - "Fett macht nicht fett" - "Eine Wahrheit zu verschweigen, ist
auch eine Liige" sind einige der Schlagworte Brukers. Hinter jedem stecken seine feine Beobachtungs-
gabe, sowie sehr viel Wissen und Erfahrung eines groen Arztes.

Die Brukerkost ist eine schmackhafte, sehr gesunde und moderate Form vegetarischer, vitalstoffrei-
cher und daher vollwertiger Erndhrung unter gelegentlicher (!) Einbeziehung von Eiern, Milch, Milch-
produkten und Honig. Diese Dinge sollten auch in der Bruker-Kost nicht tiglich gegessen werden und
beziehen sich nur auf Gesunde. Er selbst lebte weit liberwiegend vegan, lie3 oft das Friihstiick ausfal-
len, a8 sein Frischkorngericht erst mittags und folgte seiner inneren Uhr. Wéhrend eines zweiwdchigen
Seminars auf Teneriffa a3 er ein einziges Mal ein Ei und das mit Genuss. Er betonte, dass es eine Aus-
nahme sei. Er hielt sich auch mit SiiBigkeiten aus natiirlichen Zutaten zuriick und hob hervor, dass man
nur sehr ausnahmsweise und dann nur sehr wenig davon naschen sollte. Kaffee und schwarzen Tee
lehnte er ab. Er brachte dariiber eigens eine Kleinschrift heraus.

Die Brukerkost besteht aus mindestens 50% Frischkost. Taglich ein Frischkorngericht und eine
umfangreiche Frischkost-Hauptmahlzeit bieten hierzu die beste Voraussetzungen. Eine gute Getreide-
miihle zur Zubereitung des Frischkorngerichts gehort in jeden Vollwert-Haushalt. Brot wird aus frisch
gemahlenem und sofort weiter verarbeitetem Getreide selbst hergestellt.

Max-Otto Bruker bezieht in ansonsten vegane (tierisch-eiweillfreie) Erndhrung das Milchfett als
Sauerrahmbutter, frische Sahne und Schmand mit ein; bei bestimmten Krankheiten jedoch verzichtet er
auch darauf. (Creme fraiche wird abgelehnt, weil 15% Zucker drinnen ist.) Im Milchfett ist sehr wenig
Milcheiweil} enthalten. Dr. Bruker sagte aber, dass unter Umstdnden ein Fingerhut voll Milch gentigt,
um beispielsweise bei Neurodermitis, oder Psoriasis die alten Symptome aufflammen zu lassen.

Als Heilkost gilt auch bei ihm reine Frischkost. Er behandelte in seiner {iber 60-jdhrigen Arzttétig-
keit {iberwiegend damit und konnte grof3te Erfolge verzeichnen. Im Grunde hielt er sie fiir die gesiin-
deste Kostform und sagte, dass jeder selbst wissen miisse, wie viel ihm seine Gesundheit wert ist. Er
wies immer wieder darauf hin, dass manche Menschen wegen ihrer gesundheitlichen Situation fiir den
Rest ihres Lebens Frischkost bendtigen, um dauerhaft gesund zu bleiben. Jeder kann selbst ausprobie-
ren, wie geschidigt er bereits ist und wie hoch der Anteil reiner Frischkost fiir ihn sein muss, um daue-
rhaft ohne gesundheitliche Einschridnkungen leben zu kénnen.
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Jodiertes Speisesalz wird in der Brukerkost strikt abgelehnt. Lebensmittel sollten grundsitzlich nicht
zu Medikamententragern umfunktioniert werden, sagte Dr. Bruker immer wieder wihrend er von ihm
geleiteten Seminare flir Gesundheitsberater. Er sprach auch immer wieder von Zwangsmedikation.

Weder unter der reinen Frischkost noch unter der moderateren Brukerkost entsteht irgend ein Man-
gel an Jod, Kalzium oder Eisen noch sind bei ihm jemals Sduglinge an Unvertriglichkeit von rohem
Getreide in der Sduglingsmilch oder im Frischkornbrei erkrankt. Derartige Erkrankungen fanden wirk-
lich niemals bei Brukerianern statt, sehr wohl aber bei nicht richtig informierten Menschen, die neben
dem, was sie als Vollwertkost bezeichneten, ihren Kindern unnatiirliche Produkte gegeben haben.

Bruker verkiindete stets den Leitsatz von Samuel Hahnemann (1755-1843, Begriinder der klassi-
schen Homoopathie): "Macht's nach aber macht's genau nach!"

Die von Max-Otto Bruker und Ilse Gutjahr-Jung 1978 gegriindete Gesellschaft fiir Gesundheitsbera-
tung (GGB), Dr. Max-Otto-Bruker-Strale 3, 56112 Lahnstein bietet hochwertige Gesundheitssemi-
nare an. Dr. med. Jirgen Birmanns ist sein bestens ausgesuchter Nachfolger. Dr. phil Mathias Jung
(Gestalttherapeut und Ehemann von Ilse Gutjahr-Jung) bietet Psychotherapie an. 2 x im Jahr finden im
von Dr. Max-Bruker aus eigenen Mitteln gestifteten Dr. Max-Otto-Brukerhaus Konferenzen mit hoch-
kardtigen, allgemein bekannten Sprechern statt. Darunter auch Dr. Claus Kohnlein aus Kiel, der sein
Buch Virus-Wahn im emu-Verlag herausgebracht hat.

Johann G. Schnitzer und die Schnitzer-Kost
Lassen wir Dr. med. dent. Johann G. Schnitzer selbst sprechen:

"Der Stoffwechsel des Menschen ist genetisch immer noch auf seine urspriingliche frugivore Urnah-
rung programmiert. Deshalb ist die gerne behauptete "Anpassung" an denaturierte und artfremde
Zivilisationskost misslungen. Diese hat zu Stoffwechselentgleisungen und so zu den weit verbreiteten
chronischen Zivilisationskrankheiten gefiihrt. So bald der Stoffwechsel wieder die richtigen "Stoffe
zum Wechseln" erhdlt, auf die er genetisch programmiert ist, normalisieren sich die Stoffwechselab-
ldufe, und die meisten der angeblich "unheilbaren" Zivilisationskrankheiten und Leiden heilen ziigig
aus. Auch das Kérpergewicht normalisiert sich: Ubergewichtige nehmen ab, Untergewichtige nehmen
zu. Kostliche Zubereitungen gesunder Kost werden in diesem Buch an Beispielen in Form eines 14-
Tage-Plans genau beschrieben. Auch Kalorien, Joule und Broteinheiten sind mit angegeben. Mahlzei-
ten dieser Kost sdttigen nachhaltig, verleihen vitale Energie und regenerieren den Organismus.

Die Schnitzer-Kost orientiert sich an den natiirlichen Erndhrungsformen, die seit Urzeiten, lange
vor der Entwicklung von Werkzeugen und Waffen, dem Gebrauch des Feuers und der Entwicklung von
Acker- und Gartenbau, eine gesunde Entwicklung und Fortpflanzung des Menschen gesichert haben.
Sie nutzt die vom Menschen aus den urspriinglichen Wildpflanzen entwickelten Nahrungspflanzen in
Zubereitungsformen, welche die Entwicklung und Bliite friiher Hochkulturen mit gesunden Menschen
und gesundem Nachwuchs ermoglicht haben. Dabei ist sie den Anspriichen des Menschen der Gegen-
wart angepasst. Diese Kost ermdglicht auch heute ein gesundes Leben und gesunden Nachwuchs, und
erlaubt so die Uberwindung von Zivilisationskrankheiten und Degeneration.”’

Dr. med. dent. Johann G. Schnitzer (Jahrgang 1930, Zahnarzt, Erndhrungswissenschaftler) wurde
als Zahnarzt mit Zahnfehlstellungen und dem immer mehr und in immer jiingeren Jahren auftretenden
Gebissverfall seiner PatientInnen ebenso konfrontiert wie mit den anderen erndhrungsbedingten Krank-
heiten. Er war von 1954-1997 als Zahnarzt tétig, schrieb mehrere bemerkenswerte Biicher, betreibt im
Internet Bluthochdruck- und Diabetesstudien sowie eine umfangreiche Aufklarungskampagne. Zu bei-
den Themen hat er sehr ausfiihrliche Biicher veroffentlicht, sodass auch Anfangern unabhingige
Selbsthilfe mdglich wird, da Arzte aufgrund mangelnden Wissens ihre Patienten sich selbst iiberlassen.

61 Entnommen aus: http://www.dr-schnitzer.de/sin001.htm und http://www.dr-schnitzer.de/introg1.html
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Schnitzer-Intensivkost basiert auf reiner Rohkost. Er wiahlte diese Bezeichnung wegen ihrer intensiven
Wirkung auf die Gesundheit.

Schnitzer-Normalkost ist zum iiberwiegenden Teil ebenfalls roh. Gemiise werden im Gegensatz zur
Bruker-Kost auch von Gesunden nur roh gegessen. Schnitzer entdeckte, dass es zu Unvertréglichkeiten
kommen kann, wenn dasselbe gegarte Gemiise auch in der Rohkost gegessen wird.

Zur Schnitzer-Normalkost fiir Gesunde konnen gegarte Kartoffeln gereicht werden, nach allen
Regeln der Vollwert-Backkunst selbst hergestelltes Brot, Vollreis, Quinoa, Griinkern und &hnliches.
Milchprodukte und Eier werden ab und an und nur bei volliger Gesundheit in moderater Menge geges-
sen, die Grundform der Schnitzer-Normalkost ist jedoch vegan und roh.

Fiir Einsteiger sehr empfehlenswert ist sein 14-Tage Fahrplan fiir beide Kostformen. Mit Hilfe dieses
Buchs haben sich unzéhlige Menschen ohne Arzt und vollkommen selbstindig von Bluthochdruck,
Diabetes und vielem anderen befreien konnen. Ich selbst habe als erstes von allen Biichern dieser Art
Der alternative Weg zur Gesundheit gelesen. Die Konfrontation mit der Tatsache, dass nahezu alle
Krankheiten erndhrungsbedingt sind, hat mich authorchen lassen und zur Umkehr bewogen.

Bluthochdruck-Studie im Internet (und als Buch)
http://www.dr-schnitzer.de/bluthochdruck-index.html

Diabetes-Studie (und als Buch)
http://www.dr-schnitzer.de/diabetes-studie-einfuehrung.html
http://www.dr-schnitzer.de/bhz001.htm

Buch: Schnitzer Normalkost - Schnitzer Intensivkost
14-Tage-Fahrplan fiir beide Kostformen mit Kalorienangabe

» Video-Interview - http://www.youtube.com/watch?v=zikSITufOxsE

Veganismus

Die Palette der Veganer reicht vom Rohkdstler bis zum fast alles auf8er tierischen Produkten futtern-
den Industriezeitaltermenschen. Kein Wunder also, dass es neben gesunden Vegan-Asketen auch reich-
lich kranke Veganer gibt.

Vegane Kost kommt vollig ohne Eier, Milch, Milchprodukte und Honig aus. Veganer achten in
allem darauf, nichts aus dem Tierreich zu nutzen, d.h. sie tragen auch keine Lederschuhe, Ledergiirtel,
Wolle und dergleichen. Im Grunde schlieBt die vegane Lebensform Haustiere aus. Leider erndhren
manche nicht wirklich ethische Veganer ihre Hunde und Katzen fleischlos.

Veganer werden immer wieder verunsichert. Behauptungen wie, sie bekdmen zu wenig Eiweil}, das
Héamoglobin ihres Blutes und das Eisen seien zu niedrig und sie wiirden ganz sicher iiber kurz oder
lang an Vitamin B12-Mangel leiden und schwer erkranken, fiihrt bei ihnen zu oftmals sonderbaren
Erndhrungsverhaltensweisen. Dazu gehoren auch die vielen Soja-Alternativen fiir Fleisch, Fisch, Eier,
Milch und Milchprodukte, weil sie verinnerlicht haben, dass Soja alle Aminosduren und auch Vitamin
B12 enthilt. Dabei werden aber oftmals die Grenzen der Vollwertigkeit auBBer acht gelassen.

Nicht jeder Veganer ist Vollwertkostler. Viele essen kiinstliche Margarine statt Butter und nehmen
mehr oder weniger kiinstlich erzeugte Fleischersatzprodukte zu sich. Margarine und Fleischersatzpro-
dukte wie Tofu, Soja-Tex, Seitan und dergleichen erinnern geschmacklich und haptisch an das, was sie
substituieren. Man isst dann zwar keine tierischen Produkte, kommt aber nicht vom gewohnten Kau-
und Geschmackserlebnis weg. Derartige Substitute sind das Metadon der Veganer. Aulerdem kurbeln
diese Leute den Sojaanbau an, der ohnehin schon durch die Schweinemast viel zu hoch und darum
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nicht mehr umweltvertriglich ist. Man spricht heute bereits von der Gier nach Soja. Der online-Spiegel
schrieb gar: Die Gier nach Soja frisst den Regenwald.*”

Firmen, die Sojaprodukte herstellen, werben damit, dass diese fast so gut wie Fleisch seien und
bezeichnen sie als Fleisch der Vegetarier. An dieser Entwicklung sind Vegetarier und Veganer nicht
nur ursdchlich sondern sogar schuldhaft beteiligt. Schuld entsteht durch moralische Verfehlungen und
sollte nicht mit Ursachen verwechselt werden. Nicht die ungesunde Erndhrung ist schuld an Krankhei-
ten sondern der Mensch in seiner bewussten Schwachheit und moralischen Entgleisung!

Franz Konz: Urkost®

Einen sehr konsequenten Weg geht Franz Konz (geboren 1926). Ihm hat sich unter anderen die sehr
agile Brigitte Rondholz angeschlossen. Man sollte sich von der Internetkritik {iber diese beiden Person-
lichkeiten nicht beirren lassen sondern sich schlichtweg vor Augen halten, wie die Urnahrung des
Menschen ausgesehen hat, als er noch keine Werkzeuge und Waffen zur Verfiigung hatte. Au3erdem
berufen sich inzwischen namhafte Arzte darauf, von dem medizinischen Laien Franz Konz gelernt zu
haben. Dazu gehort auch Dr. John Switzer, von dem Dr. Claus Kohnlein sagt, dass dieser fiir ihn den
Anstol} gegeben habe, neue Wege zu gehen. Es geht ja wirklich nicht um Ideologien sondern darum,
die verlorengegangene Grundlage von der Erndhrung der Spezies Mensch wieder zu finden.

Die Konz-Urkost bezieht auch biologisches Kulturgemiise und unter dem Aspekt, dass der Mensch
wohl aus Afrika stammt, tropische Friichte mit ein. Tropische Friichte sind reich an Nihrstoffen. Sie
haben jedoch den Nachteil, von weit her importiert werden zu miissen, was dem Prinzip der kurzen
Wege und der saisonalen Bevorzugung entgegen steht.

Ich bin ihm auf dem Kongress der Européischen Vegetarierunion im Jahr 1999 begegnet. Er war 73
Jahre alt, seit ein paar Jahren wieder frisch verheiratet und hatte zwei kleine Kinder. Morgens zog er
mit seiner attraktiven jungen Frau und den beiden kleinen Kindern in die Natur hinaus und sammelte
Krauter, die sie mit etwas Kulturgemiise ergidnzten und geniisslich zu jeder Mahlzeit alen. Bei seinen
Streifziigen durch die Natur isst er ab und an auch mal eine Schnecke oder einen Kéfer mit, weil er sich
sagt, dass die Menschen das in Urzeiten auch gemacht haben. Allerdings erwartet er von niemanden,
ithm das gleichzutun. Im Vergleich zu der Kost der anderen Kongressteilnehmer hatte seine Kost eine
wesentlich hohere biologische Wertigkeit, namlich die absolut optimale!

Franz Konz: "Mit freundlichen, nichtssagenden Worten ist den Kranken nicht zu helfen, mit unver-
bindlichem Gerede die Erde nicht vor der Zerstorung zu bewahren."
» http://www.fuer-uns.de/gesundheit/index.php?menuf=urkost

Konz hat sich einen Sport daraus gemacht, nichts zu trinken. Seine frugivore Lebensweise enthilt
von Natur aus geniigend Fliissigkeit. Konz lehnt Getreide mit der Begriindung ab, das es erst seit
10.000 Jahren Kulturgetreide gibt und unsere nachsten Verwandten, die Primaten, keine Kornerfresser
sind. Auch Salz lehnt er ab. Er hat ganz einfach die Konsequenzen gezogen, wo andere Leute faule
Kompromisse vorziehen und deshalb ja auch nicht ganz gesund werden kénnen.

Franz Konz hat im Alter von 39 Jahren einen fortgeschrittenen Magenkrebs mit seiner Urkost
besiegt. Mir sind weitere Personen bekannt, die sich dauerhaft mit konsequenter Frischkost vom Krebs
geheilt haben. Er ist ein kompromisslos geradliniger, direkter Mensch und nimmt kein Blatt vor den
Mund, was natiirlich nicht jedem gefillt.

Franz Konz ist durch seine Steuerratgeber-Bestseller allgemein bekannt: /000 ganz legale Steuer-
tipps. Dadurch wurde er zu einem vermogenden Mann. Es gibt nur selten Menschen seines Schlages!
Er mag zwar nicht allen gefallen, hat allerdings den konsequentesten aller Wege eingeschlagen. Mit
Urschrei und frisch-frohlich-fromm Volkslieder singend ist er ein Mann des Herzens!

62 http://www.spiegel.de/wissenschaft/natur/brasilien-die-gier-nach-soja-frisst-den-regenwald-a-456376.html
63 Urkost - http://www.fuer-uns.de/gesundheit/index.php?menuf=urkost
> Video: http://www.youtube.com/watch?v=yZhrOhJVnmM
Rezepte: http://www.tropenkost.de/rohkost-urkost/rezepte.html
> Rohkost-Versandhandel z.B.: http://www.tropenkost.de/
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Frutarier

Bitte verwechseln Sie nicht die Begriffe Frugivore mit Frutarier! Frutarier sind reine Obstesser. Fru-
givore essen aus Ziichtungen stammende Feld- oder Ackerfriichte. Damit ist schlichtweg alles gemeint,
was der Mensch auf seinem kultivierten Acker an gewohnlichen Ziichtungen anpflanzt. Natiirlich ist
damit nicht Gen-Gemiise gemeint.

Reine Frutarier riicken wegen mangelnden Wohlbefindens nach ein paar Monaten wieder vom aus-
schlieBlichen Friichteessen ab. Obst enthilt zwar auch von allen Vitalstoffen etwas, es tiberwiegt bei
vielen Sorten aber der Zuckeranteil. Mit Tropenfriichten kann man das nur halbwegs ausgleichen.
Einige Frutarier essen auch gekeimtes Getreide. Manche verzehren nur heruntergefallenes Obst, um die
Pflanze nicht zu beschiddigen. Das erinnert mich an den indischen Jainismus, wo immerzu vor sich her-
gefegt wird, um ja nicht versehentlich ein am Boden lebendes Tier zu zertreten. Derartige Handlungs-
weisen sind weltanschaulich begriindet. Frutarier wiirden niemals alle Bldtter vom Ldwenzahn
abschneiden sondern nur einige wenige, damit er sich wieder regenerieren kann. D.h.: Sie téten nicht
die ganze Pflanze sondern geben ihr die Chance, sich wieder zu erholen. Etwas dhnliches machte der
Uberlieferung nach der Tierfreund Franz von Assisi. Er soll lebenden Schweinen die Fiifle abgeschnit-
ten haben, damit seine Mitbriider zu Essen bekamen, die Schweine aber weiterleben konnten.

Sonnenkost und Rohfleisch

Die Sonnenkost des Unternechmers und Ladenketteninhabers Helmut Wandmaker (Buch: Willst du
gesund werden, vergiss den Kochtopf) bestand liberwiegend aus Obst und war nicht vollwertig. Wand-
maker, der von Anatomie und Pathologie offensichtlich keine Ahnung hatte, erkrankte selbst sehr
schwer an Eiwei3mangel, behielt aber auch nach seinem Krankenhausaufenthalt im Sinne des Wortes
eigenartige Vorstellungen bei.

Er war nie Veganer sondern al} auch Milchprodukte. Spéiter propagierte er rohes und getrocknetes
Fleisch. Er hatte zumindest begriffen, dass diec Nahrung des Menschen ebenso roh sein muss wie die
der frei lebenden Tiere. Es gibt nach wie vor Rohkdstler, die rohe tierische Nahrung einbeziehen.
Wabhrscheinlich kennen sie weder den Anatomievergleich noch wissen sie, dass wir Menschen so
etwas wirklich nicht ben6tigen. Solche Menschen wollen und kénnen nicht akzeptieren, dass sie anato-
misch nicht zu Jagd und Fleischverzehr ausgeriistet wurden und missbrauchen ihren Verstand.

Riickschritt durch Verzehr von rohem Fleisch und Insekten

Die Magensiure des Menschen ist nicht dazu geeignet, die in rohem Fleisch und Fisch vorhandenen
Parasiten (Trichinen, Wurmeier) alle zu verdauen, d.h. zu téten, bevor sie thn krank machen konnen.
Davon abgesehen konnen auch freilebende, Fleisch fressende Tiere an Zoonosen erkranken. Gegen die
meisten sind sie allerdings resistent.

Naturvolker, die Eier, Milch, Kise, Blut, Fisch und Fleisch teilweise roh zu sich nehmen, haben
zwar von der Anatomie her betrachtet gesunde Korper und Zihne, sie werden aber auch reichlich von
Zoonosen befallen und durch Insekten geplagt. Auch darin liegt ein Grund fiir ihr kurzes Leben und fiir
die hohe Kindersterblichkeit.

Mit Tieren so eng zusammen zu leben, wie wir es auch in der Zivilisation tun oder sie gar zu verzeh-
ren ist beides widernatiirlich. Ich mdchte Thnen weder Thren Hund noch Thre Katze vermiesen: Ich habe
selbst beides im Haus. Liesa, mein tiefschwarzes Schnurrekétzchen und Clarchen, mein schokobraunes
Zwergpudelméddchen. Und ich mochte sie beide nicht missen!!! Aber ich beachte ein paar wenige
Hygienevorschriften, ohne damit zu {ibertreiben.

Wenn Tiere sehr eng mit uns zusammenleben, sorgen wir dafiir, dass sie sauber und gepflegt sind.
Die Infektionsgefahr ist deshalb nur sehr gering. Bei Naturvolkern aber wird Hygiene nicht so grof3
geschrieben wie bei uns, und die Kinder spielen mit den unsauberen Nutztieren.

Wer téglich den Stall ausmistet und obendrein Fleisch isst, rohe Eier schliirft und rohen Fisch ver-
zehrt, ist schon gefdhrdeter. Der in Salz eingelegte Matjes und die siidamerikanische Ceviche sind
nicht immer frei vom Fischbandwurm. Und der ist wirklich geféhrlich. Der ldngste, den man in einem
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Menschen jemals gefunden hat, war 25 m lang! Er wire von einem Fleischfresser bereits durch die
hohe Magenséure unschéddlich gemacht und verdaut worden.

Konz stellt fest, dass wir von Natur aus nicht wie die Hithner Kornerfresser sind. Sie nehmen Erde,
Sand und kleine Steinchen mit auf, die sie dringend fiir die Verdauungsarbeit bendtigen. Kéfigvogel
erkranken schwer, wenn sie nicht regelméfig Vogelgrit, einen Ersatz fiir den Sand, erhalten. Diese
Erkrankung zeigt sich spéter an der Lunge. Viele Papageien gehen deshalb kldglich an Lungenkrank-
heiten ein.

Wir Menschen sind also keine Kornerfresser, aber wir sind ganz sicher auch keine Schnecken- und
Insektenfresser. Der Mensch aber setzt sich {iber alles hinweg, futtert Froschschenkel, Schnecken,
Schlangen und nimmt in der chinesischen Medizin Gallensaft von Béren zu sich. Wir sollten nicht nur
darum die chinesische Medizin mehr in Frage stellen, sondern auch das heutige Ayurveda mit seiner
Kochkost-Ubertreibung. Nicht alles, was exotisch ist, ist darum auch gesund und nachahmenswert.

2 von 3 Infektionskrankheiten sind Zoonosen! Wer sich auch nur ein wenig mit ihnen befasst, dem
wird klar, das 1. das enge Zusammenleben mit Tieren und 2. der Verzehr von Tieren, Eiern und Milch
zu diversen, teils sehr schweren Infektionskrankheiten fithren kann, die es nicht gibe, wiirden die Men-
schen in threr 6kologischen Nische bleiben und sich von dem erndhren, was der Schopfer ihnen zuge -
dacht hat.

Die mehr als 53 bekannten Grundtypen an Zoonosen werden ausgeldst durch

- Viren (z.B. Vogelgrippe)

+  Prionen (z.B. BSE)

- Bakterien (z.B. Borreliose, Milzbrand, Leptospirose, Salmonellose)
- bestimmte Pilze (z.B. Trichophytie)

 Parasiten (z.B. Leishmaniose, Toxoplasmose)

«  Arthropoden (z.B. Milben)

«  Wiirmer (z.B. Trichinen, Fischbandwurm und andere Bandwiirmer)

Und halten wir uns bitte auch vor Augen, dass das enorme Elend der Tiere in der Massentierhaltung
durch das unnatiirliche enge Zusammenleben Zoonosen und wahre Seuchen nach sich zieht, fiir denen
alle diejenigen Menschen mitverantwortlich sind, die das durch ihr Erndhrungs-Entnahme- und Kon-
sumverhalten unterstiitzen.

Wer mochte diese Schuld freiwillig auf sich laden und mittragen!? Ist Mitschuld lediglich Teilschuld
oder tragt jeder, der Mitschuld hat, nicht doch fiir sich selbst genommen die Last der gesamten Schuld?
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So viel Toleranz wie moglich,
so wenige Kompromisse wie notig,
denn faule Kompromisse sind tédlich.

CSS
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Grundregeln vollwertiger Ernahrung

1 x tiglich Frischkornmiisli!

1-2 x téiglich grofie gemischte Rohkost aus verschiedenen Gemiisen.
Es kann selbstverstindlich auch Obst dazu gegeben werden.
Eier, Milch und Milchprodukte sind nicht notig.

Téglich in etwa von je zwei Sorten unter der Erde Gewachsenem essen,
von zwei Sorten auf der Erde Gewachsenem
und von zwei Sorten iiber der Erde Gewachsenem.

Je zwei Sorten Vegetabilien die gewachsen sind:

1 - unter der Erde: Karotten, Rote Beete, SiiBkartoffeln, Topinambur, Petersilienwurzel... .

2 - aufder Erde: Karottenkraut, Getreide, Wildkrauter, verschiedene Gemiisesorten... .

3 - Uber der Erde: an Strauchern und Bdumen: Avocado, verschiedene Obstsorten, Niisse... .

Wichtig ist eine abwechslungsreiche Kombination ohne Rechnen von Kalorien oder Inhaltsstoffen.
Wer zu exakt kontrolliert, steckt bereits in Zwanghaftigkeit und Erndhrungshypochondrie.

Veganer sollten zur optimalen Eiweilversorgung geniigend Saaten essen:

Getreide, Niisse, Sonnen- und Kiirbiskerne, Sesam, Leinsaat. Eiweif} ist auch reichlich im Griinfutter
enthalten! Daher reichlich unterschiedliches Griinzeug essen.

Algen besonders fiir Veganer (Vitamin B 12): 1-2 x die Woche ist ausreichend.

Weder mit Niissen noch Algen iibertreiben!
12-20 Haselniisse im Miisli und evtl. dieselbe Menge in einer weiteren Mahlzeit reichen!

Der Mensch ist nicht unbedingt auf Getreide angewiesen

Wer kein glutenhaltiges Getreide will, kann glutenfreie Zerealien (Mais, Reis, Hirse, Buchweizen)
essen. Wer auch das nicht will, sollte sehr abwechslungsreiche Vegetabilien und geniigend Niisse
/Saaten und unter der Erde Gewachsenes essen. Auch Exoten.

Die Rohkostmahlzeit kann ab und an frisch gekeimte Sprossen enthalten.

Die biologische Wertigkeit von Eiweil}, Fetten, Kohlenhydraten und Vitalstoffen richtet sich
nach der Lebendigkeit eines Lebensmittels. Nur native Lebensmittel haben diesen Wert.
Je vollstindiger und unbehandelter Lebensmittel sind, desto hoher ist ihr biologischer Wert.

Faustregeln fiir die Umstellung

Mut, Zuversicht und Frischkost voraus!
Frischkost sollte immer vor der gekochten Mahlzeit gegessen werden.
Beachtung der Grundregeln bewahrt vor Irrtiimern.

An den Grundregeln ausgerichtete Kreativitit steht vor Rezepten.
Unter veganer Rohkost gibt es keinen Durst wihrend der Mahlzeit.
Trinken zum Essen vorzugsweise Quellwasser ohne Kohlensiure.
Reichlich Griinfutter verhindert sauren Magen.

Kohl ist ein rundum komplettes Lebensmittel.

Griinkohl enthiilt reichlich Kalzium.

Je mehr natiirliche Lebensmittel-Sorten abgelehnt werden,
desto sicherer erfolgen Gesundheitsschiden.
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Tierisch-eiweiflarme Kost mit hohem Frischkostanteil - 7-Tageplan

An Stelle von Kise, Eiern, Fisch oder Fleisch werden im Wechsel Niisse, Saaten und angekeimte
Bohnen gegessen. Nichts iibertreiben! Als Getridnk ausschlieBlich klares Quellwasser, bestenfalls
Getreidekaffee (Roststoffe!) oder Krautertee von indifferenten, nicht medizinischen Krautern. Pfef-
ferminztee oder Kamillentee nur selten trinken, da sie Magen und Darm reizen. Das Frischkornmiisli
sollte jeden Tag anders schmecken: Apfel immer dabei, aber mit anderem Obst abwechseln. Die
Rohkost am Mittag und/oder Abend sollte nicht nur aus Bléttern und Tomaten bestehen. Da man von
rein vegetabiler Kost ebenfalls gesund leben kann, ist es besser, die Grunderndhrung immer vegan zu
lassen und lediglich dann und wann als Ausnahme Eier oder Milchprodukte zu genieflen. Butter ist
nahezu tierisch-eiweilfrei. Nicht durch Margarine ersetzen! Sobald jedoch eine Verschlechterung
des Befindens eintritt, sollte man umgehend und dauerhaft auf solche Ausnahmen verzichten. Die
Entscheidung, wie konsequent man leben mdchte, liegt bei jedem selbst.

Man kann sich problemlos jede Woche einen Fastentag gonnen. Man kann problemlos jeden
Monat 3 Fastentage einschieben. Man kann bei jeder Unpésslichkeit problemlos ein paar Tage lang
fasten und so die Heilung beschleunigen. Allerdings sollte man seine Fastenkiinste nicht iibertreiben.
Veganer machen sich oftmals einen Sport daraus, Fastenkiinstler zu sein. Das muss aber nicht sein.
Fasten soll weder Akrobatik sein noch ungesunder Askese dienen!

1. Tag: Veganer Rohkosttag — morgens Evers-Miisli mit gekeimtem Getreide - mittags grof3e
Rohkost mit Kiirbiskernen und Sesam - nachmittags selbst gemachte Rohkekse mit Apfel
- abends Rohkost mit Rohbrot/Rohbrétchen oder herzhaftes Frischkornmiisli (ohne Obst;
stattdessen z.B. Zwiebeln, frische Petersilie, etwas Meersalz).

2. Tag: Frischkornmiisli, mittags Rohkost und Gemiiseauflauf mit Kése liberbacken oder besser:
ohne Kése, nachmittags Obst, abends Brote mit veganem Aufstrich und Rohkost.

3.Tag: Veganer Rohkosttag — morgens Frischkornmiisli - mittags grole Rohkost mit Sonnen-
blumenkernen und Keimlingen sowie mit Getreidebeilage oder rohen Getreidekl6Bchen,
nachmittags Obstsalat mit Rohbrot oder rohen Keksen, abends Rohkost mit rohem
Aufstrich und Rohkost.

4. Tag: Frihstick mit selbst gebackenem Brot + Aufstrich aus zur "Marmelade" zubereiteten
getrockneten Pflaumen mit Walniissen + 1 roher Apfel - mittags Rohkost und Eierspeise
(oder Fleisch/Fisch, besser: nichts davon) mit Kartoffeln, nachmittags Obst mit Butter-
brot, abends groBle Rohkost und Brot mit Kése oder veganem Aufstrich. Der Aufstrich
wird aus Sonnenblumenkernen, Kriutern und anderem zubereitet und schmeckt dhnlich
wie Friithlingsquark.

5. Tag: Veganer Rohkosttag — morgens Frischkornmiisli, mittags groBe Rohkost mit Kiirbis-
kernen und Keimlingen sowie selbst gemachten rohen Getreideklochen, nachmittags
Obstsalat mit selbst gemachten Rohkeksen und Apfel, abends Rohbrot mit rohem
Aufstrich und Rohkostsalat.

6. Tag: morgens frisches Butterbrot mit gemischtem Obstbrei (Apfel, Banane, Oraqgen, Ananas),
mittags grof3e Rohkost mit Sonnenblumenkernen und Kartoffeln mit etwas Ol oder Butter,
abends grofle Rohkost

7. Tag: morgens Frischkornmiisli, mittags groBe Rohkost mit Beilage von gekochten Bohnen und
Vollreis, nachmittags Obst, abends Rohkost mit gekeimtem Getreide und Bohnenspros-
sen.
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Tierisch-eiweilifreie, native Frischkost - 7-Tageplan

Die "Fertigkomposition" von artfremdem, tierischem Eiweil}, das nicht mit unserem identisch ist,
enthélt zwar alle essentiellen Aminosduren aber weder alle Teile unseres "Beutetiers" noch unser
korpereigenes Eiweil. Eiweil (Protein) wird immer in seine Bestandteile, die Aminoséduren, zerlegt,
bevor es im aufnehmenden Organismus zum korpereigenen Eiweill neu zusammengesetzt werden
kann. Pflanzen dagegen enthalten von vornherein nur einzelne Bausteine. Vegane Erndhrung muss
vielfiltig sein, um alle Eiweif3-Bausteine fiir den Zusammenbau kdrpereigenen Eiweilles zu liefern.

Im Tierreich sehen wir muskuldse Gattungen, die sich, wie beispielsweise Stier und Gorilla, vegan
erndhren. Im Internet werden vegane Athleten genannt; auch reine Rohkostler sind darunter.

Tierisches Eiweil3, vor allem in den iiblichen Mengen verzehrt, hat den Nachteil, sich in den Zell-
Basalmembranen zu speichern und diese zu verdicken. Dadurch verkriimmen sich die kleinen Haar-
gefille, die Zellporen (Gapes) werden enger, und die Zelle erkrankt, weil gro3ere Molekiile nicht
passieren konnen. Néheres dazu in Lothar Wendt's Konzept der Eiweifispeicherkrankheiten.

1. Tag: Morgens Frischkornmiisli; mittags groBe Rohkost mit rohen Gemiisen, Avocados, Kiwis
und/oder anderem Obst, Kiirbiskernen, etwas Sesam und herzhaften Rohknédeln; nachmit-
tags Hafer-Rohkekse + Apfel; abends Rohkost mit Rohbrotchen oder herzhaftes Frisch-
kornmiisli (ohne Obst; stattdessen Tomaten, Zwiebeln, frische Petersilie, etwas Meersalz
und Olivendl).

2. Tag: Morgens iibliches Frischkornmiisli + Walniisse; mittags Gazpacho Andaluz mit Rohkno-
deln; nachmittags Obst; abends grofle Rohkost mit gekeimtem Getreide und gekeimten
Kichererbsen, dazu piirierter Aufstrich aus Sonnenblumenkernen, Sonnenblumendl, Kriu-
tern, Zitronensaft, Meersalz und etwas Akazienhonig. Akazienhonig nicht mit Ahornsirup
verwechseln!. Schmeckt dhnlich wie Friithlingsquark!

3. Tag: Morgens Rohbrot mit siilem oder herzhaftem Roh-Aufstrich und Obstsalat; mittags grof3e
Rohkost mit ein paar Algen, Haselniissen und verschiedenen Keimlingen sowie mit Getrei-
debeilage oder herzhaften rohen Getreideknddeln + Roh-Sof3e; nachmittags Obstsalat mit
Roh-Konfekt; abends kleine Rohkost und Rohbrot mit herzhaftem Roh-Aufstrich.

4. Tag: Morgens Frischkornmiisli; mittags verschiedene rohe Gemiise und Blitter als Salat; nach-
mittags rohes Obst-Nuss-Mixgetrank; abends Rohbrot mit veganem Aufstrich und
Tomaten-Gurkensalat+frischen Kiichenkéutern.

5. Tag: Morgens herzhaftes Frischkornmiisli; mittags grole Rohkost mit Kiirbiskernen und Keim-
lingen sowie rohen Getreideknddeln + Roh-Sof3e; nachmittags Obstsalat mit veschiedenen
Niissen und Datteln; abends Rohbrot mit rohem Aufstrich und ganz belassenen Paprika,
Tomaten und Karotten, von denen einfach abgeschnitten oder abgebissen wird.

6. Tag: Morgens Rohbrot mit Roh-Aufstrich; mittags gro3e Rohkost mit verschiedenen gekeimten
Saaten; nachmittags Karotten-Orangensaft; abends Frischkornmiisli mit exotischen
Friichten.

7. Tag: Morgens Frischkornmiisli; mittags groe Rohkost mit Rohreisgericht und Algen drinnen;
nachmittags Obst mit Mandeln; abends kleine Rohkost mit gekeimtem Getreide und
gekeimten Bohnen + Rohbrot mit herzhaftem vegetarischem (veganen) Obatzten oder
veganem Roh-Schmalz.
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Chronisch gesunde Erndhrung
erhilt chronisch fit und gesund
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Nicht den Tod soll man fiirchten, sondern,

dass man nie beginnen wird zu leben.
Marcus Aurelius

Vollwertige rohe Frischkost

Frische, rohe Kost als Heil- und Dauerkost

Rohkost hat mehrere Namen
Frischkost (Max-Otto Bruker)
Intensivkost (Johann G. Schnitzer)
Urkost (Franz Konz)

Sonnenkost (Helmut Wandmaker)

Vollwertig ist Rohkost / Frischkost / Intensivkost / Urkost und wie immer man rohe Nahrung benen-
nen mochte, nur dann, wenn sie aus den vegetabilen Lebensmitteln der > linken Seite der Kol-
lath-Tabelle besteht, sehr abwechslungsreich ist und sich exakt an die auf jahrzehntelanger Erfahrung
beruhenden Beschreibungen ihrer verniinftigen Namensgeber gehalten wird. Wildkréuter sollten mog-
lichst einbezogen werden. Sobald mit Esoterik belastete Einschrankungen erfolgen, sind Entgleisungen
moglich. Es ist nicht immer leicht, das zu erkennen, weil sie mit viel Scheinlogik vorgebracht werden.
Bruker nannte die unzidhligen Privat-Didten treffend Ich-Diéten.

Unerhitzte, rohe, rein vegetabile Nahrung eignet sich bestens als Heilkost. Sie ist Heilkost! Noch
effektiver wirkt sie, wenn vor der Umstellung auf Frischkost ein ein- bis dreiwdchiges, nach allen
Regeln der Kunst durchgefiihrtes Fasten vorangestellt wird. Das gilt vor allem fiir Magen-Darmemp-
findliche, die ihren Darm erst einmal von der Kulturkost befreien sollten, bevor sie ihren Verdauungs-
trakt mit rohem Getreide und Vollwertkost konfrontieren. Fasten nennt man auch Chirurgie ohne Mes-
ser. In meinem zweibdndigen Werk Rezeptlos gliicklich gibt es Informationen zum gesunden Fasten.
Einldufe reinigen den Darm von alten Plaques, und manchmal jahrelange leichte bis schwere Entziin-
dungen verschwinden garantiert und auf Nimmerwiedersehen.

Bohnen sind roh duBerst giftig und kdnnen nur dann gegessen werden, wenn sie keimen und die
Keime mindestens 2 cm lang sind. Beim Keimen oder Kochen wird die lebensgefdhrliche Phytinséure
abgebaut. Besonders gefahrlich sind Kidneybohnen (Nierenbohnen). 3-5 Stiick konnen tddlich sein.
Das gilt auch fiir dicke Bohnen (Saubohnen).

Eine sehr abwechslungsreiche Frischkostkiiche ist wichtig. Regionale und saisonale Produkte wer-
den bevorzugt. In der téglichen Frischkost werden, so vorhanden, je 2 Lebensmittel von unter der Erde
(z.B. Karotten, Rote Beete) auf der Erde (z.B. Kohl oder Salat) und iiber der Erde (Obst) empfohlen,
um Mangel vorzubeugen. Diese Grundregel muss aber nicht tiglich sklavisch eingehalten werden. Ab
und an konnen auch Algen einbezogen werden, um den Vitamin B12-Gehalt zu garantieren.

Wildkriuter sind eine besondere Bereicherung fiir jede Frischkostkiiche. Thr Gehalt an Vital- und
Néhrstoffen ist wesentlich hoher als in Kulturpflanzen. Einige Wildkrauter kann man auf dem
Wochenmarkt bekommen. Es gibt verschiedene Seminarangebote fiir Wildkrauter, so auch bei Frau
Brigitte Rondholz in Quickborn und in der Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung (GGB) in Lahnstein.

Biologisch gewachsene Produkte werden bevorzugt. Man sollte sich aber nicht verriickt machen,
wenn man nicht alles biologisch erhilt. Hauptsache ansonsten gesund! Und wer Schalen und &ufere
Blétter mit isst, wird mit dem Kulturgift besser fertig.

Keimsaaten aller Arten, auch angekeimtes Getreide, werden von vielen Frischkostlern regelmiflig
gegessen, weil sie ihre Vitamine bis zum 10-fachen vervielfachen. Tiere in freier Wildbahn haben kein
Keimgerit und leiden dennoch keinen Mangel. Sie zupfen aber beildufig unter anderem auch frische
Keime. Nicht alles, was gesund ist, muss deshalb in groleren Mengen gegessen werden. Vielfalt macht
den Vollwert aus, nicht aber VielgefraBigkeit.
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Gesundheitliche Griinde fiir Frischkost

"Warum tut es sich jemand an, von reiner Rohkost zu leben?" kdnnen sich nur diejenigen fragen, die
nicht die Erfahrungen von durch Rohkost Geheilten selbst gemacht oder direkt miterlebt haben. Wir
haben in diesem Werk knallharte Griinde dafiir kennengelernt, warum manche Naturkdstler so vehe-
ment an ihrer rohen Erndhrungsweise festhalten.

Es ist Unrecht, diese Menschen fiir fanatische Aullenseiter zu halten. Wer wiirde einen Rollifahrer
als AuBenseiter bezeichnen, wo er doch auf seinen Rolli angewiesen ist!? Einige Menschen sind tat-
sdchlich auf ihre Frischkost angewiesen wie der Rollifahrer auf seinen Rollstuhl. Frischkost ist aller-
dings weder Kriicke noch Rollstuhl sondern die gesunde Alternative zur Krankheit.

Wer nur noch unter reiner Frischkost beschwerdefrei leben kann, sollte sich nicht dariiber beklagen
und auch nicht lange nach den Griinden fragen sondern sich schlichtweg der Tatsache stellen und
entsprechend handeln. Sie sollten sich dariiber freuen, dass Sie einen Weg gefunden haben, der Sie
beschwerdefrei leben ldsst. Gegen Unverstindnis und dummes Gerede der Leute bekommen Sie im
Laufe der Jahre Schwielen auf dem Trommelfell, sodass es Sie nicht mehr sonderlich beriihrt. Wer
sich von reiner Frischkost erndhrt, muss starke Nerven haben. Die Selbstbestitigung kommt jedoch
durch das Wohlbefinden, und auf diese Weise kehrt die Freude, die wir unserem Korper spenden, in
unser eigenes Herz zuriick.

Es gibt tatsdchlich eine ganze Reihe Menschen, die ausschlieBlich unter vollig naturbelassener,
roher, nicht durch Hitze denaturierter Erndhrung beschwerdefrei sind. Das trifft so nicht fiir jeden zu,
denn noch (!) kann die iiberwiegende Menschheit Kochkost durchaus vertragen, ohne irgendwelche
gesundheitliche Beschwerden zu erleiden.

Manche Menschen sind durch ihre Zivilisationskost-Vorfahren bereits derart vorgeschédigt, dass sie
nach einer ldngeren Frischkostphase nicht mehr zu gekochten Lebensmitteln zuriickkehren koénnen,
ohne Unpésslichkeiten zu bekommen oder erneut ernsthaft zu erkranken. Ich selbst gehdre zu diesem
Personenkreis. Und der Internetseite von Brigitte Rondholz habe ich entnommen, dass sie es satt hatte,
immer wieder Beschwerden zu haben und deshalb zur 100%igen Urkdstlerin wurde.

Der Grund fiir derartige Tatsachen ist nicht in einem Satz zu beschreiben. Ein Grund liegt aber
sicher in der Darmflora, die sich immer wieder anpassen muss. Es ist daher besser, in diesem Fall bei
einer Kostform zu bleiben: der rohen. Wenn die Darmflora sich innerhalb von 3 Monaten endlich auf
die vegane Frischkost umgestellt hat, ist es nicht gut, sie wieder mit dem Vorherigen zu fiittern und das
Immunsystem erneut zu stressen. Ja, Sie lesen richtig: Die Darmflora mit ihren diversen, unser Verdau-
ung dienenden Mikroorganismen, wird durch unsere Nahrung gefiittert und rebelliert, wenn sie nicht
das gewohnte Futter bekommt. Darin liegt sicher einer der Griinde fiir die eben beschriebenen Pro-
bleme. Andererseits mag auch die bei manchen Menschen bereits recht fortgeschrittene Degeneration
dazu beitragen, dass nach einer ldngeren Rohkostphase eine erneute Anpassung an Kochkost nicht
moglich ist. Nicht weil die rohe Frischkost ungesund ist, sondern weil es die Kochkost ist. Der Korper
rebelliert in gesunder Weise dagegen und sagt deutlich: "Nein!"

Ich vermute einen Zusammenhang zum Immunsystem, d.h. zur Verdauungsleukozytose. Halten wir
uns bitte vor Augen, dass das Immunsystem aus Immunglobulinen = Eiweiflen besteht! Kochkost for-
dern die Reaktionen der Immunantwort ebenso wie Allergien und Atopien heraus. Verniinftige Wis-
senschaftler sollten in dieser Richtung forschen, statt sich iiber Veganer und Rohkdstler zu amiisieren.
Dann sind wir moglicherweise schon bald nicht mehr auf Spekulationen angewiesen.

Falsche Pramissen aber ziehen falsche Schlussfolgerungen nach sich. Die Voraussetzungen fiir den
desolaten Gesundheitszustand der Bevdlkerung sind den meisten unbekannt. Warum aber reagieren die
Menschen so unterschiedlich auf dieselben Nahrungskomponenten? Die folgenden beiden Fragen wer-
den leider nicht gestellt, weil das Faktum der etablierten Schulmedizin unbekannt ist.
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1. Was konnten die medizinischen Begriindungen dafiir sein, dass sich gesundheitliche Beschwer-
den bei einigen Menschen nur unter Frischkost verringern oder sogar vollig verschwinden?

2. Welche medizinischen Begriindungen gibt es fiir die Tatsache, dass andere Menschen lediglich
tierisches Eiwei3 weglassen miissen, damit ihre speziellen gesundheitlichen Beeintrachtigungen
aufhoren, aber Kochkost vertragen?

Diese Fragen stehen im Raum. Bislang kann niemand eine rundum befriedigende Antwort darauf
geben. Es kann aber jeder selbst herausfinden, was ihm schadet und unter welcher Erndhrungsbedin-
gung er symptomfrei leben kann. Das ist dann die Erndhrungsweise, die er bendtigt. So einfach ist das!
Fiir die Betroffenen ist es vollig unwichtig, die Griinde zu kennen.

Ich sehe den Grund fiir die unterschiedliche Ausbildung erndhrungsbedingter Zivilisationskrankhei-
ten bei verschiedenen Menschen auch in der Erndhrungsform der Vorfahren. Daraus resultiert die fami-
lidre genetische Veranlagung. Das besagt schon der Ausdruck De-Generation. Die Degeneration setzte
mit der Industrialisierung ab etwa 1850 ein. Die allgemeine Umweltbelastung mit ihren Schadstoffen,
lasse ich hier mal au3en vor.

Die Degeneration der Menschheit hat praktisch mit dem Beginn des Industriezeitalters (1850)
begonnen. Ein 1950 Geborener befindet sich normalerweise in der 5. Generation. Von Generation zu
Generation schreitet die Degeneration voran. Bereits meine Liibecker UrurgroBmutter (1850 geboren)
litt an rheumatischen Beschwerden und Arthrose. Sie war eine sehr arme Frau, war Wéscherin und
erndhrte sich armselig. Keiner von unserer Familie wurde von Arthrose verschont, auch ich nicht.
Meine ebenfalls d&rmlich erndhrte GroBmutter litt bereits erheblich mehr als meine UrgroBmutter. Wah-
rend Uroma nur liber gelegentliche rheumatische Zipperlein klagte, litt meine Oma 50 Jahre ihres
Lebens - sie wurde 88 - an schwerer Arthrose und wurde mit Fiinfzig erwerbsunfahig. In ihren letzten
beiden Lebensjahren war sie zudem leicht dement.

Meine Mutter, bei der man ebenso wie bei ihrem Bruder schon in der Kindheit die Scheuermannsche
Erkrankung festgestellt hatte, wurde zusétzlich zu Arthrose, Osteoporose, eingebrochenen Brustwir-
beln und einem schweren Hiiftleiden ab ihrem 83. Lebensjahr zunehmend dement und bekam mit Vier-
zig einen Herzschrittmacher. Auf sie trifft der sarkastische Ausspruch Norbert Bliims beinahe zu: "Frii-
her starben die Menschen frisch-frohlich mit 40, heute jammern sie sich bis 80 durch." Sie wird am 17.
April 2013 Neunzig und ist seit 9 Jahren dement.

Wenn nun die 5. Generation - das bin ich - erst im Alter von 40 Jahren die Erndhrung umstellt, ist es
ein weiter Weg zuriick zum paradiesischen Garten Eden. Den kann niemand wéhrend seiner
beschrankten Lebenszeit vollstindig bewiltigen, aber bei konsequenter Erndhrungsumstellung setzt die
Regeneration ein, und die Beschwerden nehmen ab, die Degeneration wird meistens stagnieren. Und
auf diesem Riickweg hat man stets das Paradies vor Augen. Allein das tragt weiter und erleichtert die
manchmal beschwerliche Reise enorm.

Wiéhrend der Schwangerschaft meiner Mutter und in meinen ersten Lebensjahren litt ich strecken-
weise an Hunger und Entbehrungen. Schon in meiner Kindheit fanden sich Verdnderungen an Knochen
und Knorpeln, statische Differenzen an Fiilen, Knien und der Wirbelsaule, Arthritiden und sehr viele
schwere Erkidltungen. Mir wurden Mandeln, Polypen und der Appendix (Blinddarm) entfernt; mit 11
erlitt ich eine lebensgefdhrliche Meningitis und war 3 Monate lang im Krankenhaus. Ich hatte bis zu
meiner Erndhrungsumstellung laufend neue Karies und immer mal wieder eitrige Zahnwurzelgeschich-
ten. Dann der Morbus Meniére mit Drehschwindel und fiirchterlich lauten Ohrgerauschen (sie schreck-
ten mich sogar aus dem Schlaf auf), die schreckliche Borreliose, Operation des Daumensattelgelenks.

Im Laufe der Jahre nahmen die Verdnderungen an verschiedenen Wirbeln zu, so auch an der Hals-
wirbelsdule, was auch zu Problemen beim handschriftlichen und Maschineschreiben fiihrte. Ich habe
jedoch im Gegensatz zu meiner Mutter keinerlei Osteoporose. Meine Arthrose im rechten Kniegelenk
filhre ich auf einen extremen Sturz bei schneller Schlittschuhfahrt zuriick, bei dem die Kniescheibe
anbrach. Mein Ex weigerte sich, mich ins Krankenhaus zu fahren... . Und moglicherweise ist mein Kie-
fergelenkproblem auf einen irrsinnig heftigen Fausthieb meines Ehemaligen zuriickzufiihren. Ich
konnte seinerzeit mehrere Wochen lang nichts Festes essen und lebte von stark verdiinntem Brei. Es ist
wohl verstdndlich, dass all das nicht durch Erndhrung behoben werden kann. Ich kann aber dafiir sor-
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gen, dass meine Degeneration sich erheblich verlangsamt oder zum Stoppen gebracht wird. Ich muss
jedoch mit den vorhandenen Defekten klarkommen. Und: ein altes Auto will gut gepflegt sein!

Wo Substanzverluste an Knorpeln, Knochen oder Nerven entstanden sind wie bei Arthrose, Riicken-
marksschiden (z.B. multiple Sklerose) und Demenz, da kann im Idealfall nur eine Stagnation oder
Defektheilung erfolgen. Eine Narbe ist so eine Defektheilung. Verloren gegangene Nerven und deren
Verbindungen untereinander bleiben zerstort, aber es ist in beschranktem Mall moglich, andere Ner-
venverbindungen zu aktivieren. Das wissen wir vom Schlaganfall her. Warum sollte das nicht auch bei
der Demenz funktionieren? Gelenke kann man ersetzen, Nerven jedoch nicht. Eidechsen wichst der
verlorene Schwanz wieder nach, aber uns wachsen nun einmal amputierte Fii3e nicht nach.

Mehr Verstindnis fiir betagte Frischkost-SeniorInnen erforderlich!®

Ein grofles Problem taucht fiir Frischkost-Seniorlnnen auf, wenn sie hilfsbediirftig und von der
Koch- und Frischkost-Zubereitungskunst pflegender Angehoriger abhingig werden, sie diese aber
nicht mehr selbst korrekt anleiten konnen. Noch schwieriger wird es, wenn der Umzug in eine Pfle-
geabteilung erfolgen muss, wo die Erndhrungsgewohnheiten des neuen Bewohners weder bekannt
noch die Voraussetzungen zur Umsetzung gegeben sind.

Die Sorgen um die Durchsetzbarkeit einer gesunden vegetarischen, veganen oder rohkdstlich-voll-
wertigen Erndhrung im hohen Alter sind unter allen Vegetariern bis hin zu den konsequenten Roh-
kostlern weit verbreitet und auch begriindet! Aber sie werden von den Senioreneinrichtungen aus
Unwissenheit und durch Fehleinschitzungen weitgehend ignoriert.

Wenn sie bekannt werden, werden sie, aus Unwissenheit und wegen Fehleinschdtzungen, mehr oder
weniger beldchelt. Die Betroffenen werden gar mit genau der Erndhrungsweise vergewohltitigt, die sie
aus gutem Grund oftmals schon jahrzehntelang gemieden hatten. Thre alten Beschwerden tauchen wie-
der auf, aber da Arzten und Pflegenden der Zusammenhang zur Nahrung unbekannt ist, wird keine
echte Hilfe zuteil, und der bereit tiberwundene Teufelskreis beginnt von neuem.

Es wird wieder an den Symptomen herumgedoktort, und Seniorlnnen, die vorher ihre Beschwerden
bestens im Griff hatten, werden, nun hilfs- und wehrlos geworden, ins allgemeine Elend zuriick ver-
frachtet. Sie werden durch fehlendes Wissen, fehlende Informationsbereitschaft und mangelndes Ein-
fiihlungsvermogen von Kiiche und Pflegenden regelrecht gendtigt, sich krank machende Nahrung ein-
zuverleiben oder einverleiben zu lassen. Wenn sie sich mit letzter Kraft dagegen auflehnen, heil3t es
Non-Compliance. Darunter versteht man das absichtliche oder unabsichtliche Nichteinhalten arztlicher
und pflegerischer Anordnungen und Vorschlége.

Die Koche bemiihen sich nicht, die in ihrer Normalkiiche fehlenden Sachen einzukaufen und
zuzubereiten. Nicht einmal dann, wenn die betroffenen Seniorlnnen einen Aufpreis anbieten. Und die
weiter oben angesiedelten Verantwortlichen bemiihen sich auch meistens nicht um neue Erkenntnisse
auf dem Erndhrungssektor, weil sie nicht von offizieller Seite dazu verpflichtet werden. Es kiimmert
sie auch nicht, dass neue Erkenntnisse Jahrzehnte bendtigen, bis sie allgemein bekannt sind. Und was
inzwischen zwar jeder Spatz vom Dach pfeift, wird iiberall dort, wo hilflose Menschen sind, einfach
ignoriert. Es ist ja bequemer, in den alten Gewohnheitslatschen weiterzuwurschteln. Und wer nicht
mitmacht, ist eben ein armer Irrer, oder, vornehm-fachlich ausgedriickt: Ein Non-Compliance-Patient.

Genau hier will ich mit der frei zugidnglichen Veroffentlichung meines Werks im Internet ansetzen.
Es soll dazu beitragen, die untragbaren Erndhrungsbedingungen in Senioreneinrichtungen, Kranken-
hiusern und anderswo weithin publik zu machen und mithelfen, sie ebenso abzustellen wie diese
schlimmen Vergewohltitigungen mit inadequater Nahrung und inadequaten Medikamenten.

Wieder und wieder wird behauptet, dass Vollwertkost zu teuer sei. Der Sternekoch Johann Lafers
beweist, dass er mit 4 € pro Kind auskommt. Und ich sage: eine vollwertige vegetarische Mahlzeit ist,

64 Non-Compliance in Senioreneinrichtungen: http://vegan-forum.de/viewtopic.php?f=30&t=2300
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vor allem in der GroBkiiche, noch wesentlich glinstiger herzustellen, weil die teuren tierischen Pro-
dukte und das ganze Fertigfutter aus der Industrie wegfallen. Wer aber diverse Produkte aus der Nah-
rungsmittelindustrie verwendet, muss daflir natiirlich bezahlen. Andererseits braucht man mehr
Kiichenpersonal. Na und? Dafiir gibt es dann in der Nahrungsmittelindustrie eben weniger Arbeits-
plétze. Es gleicht sich also wieder aus. Arbeitslos wird deshalb gewiss niemand!

Je naturbelassener die Nahrung, desto preisgiinstiger ist sie. Allerdings erfordert es mehr Aufwand,
Reis in der Miihle zu malen oder frisch gemahlenen Weizen mit Wasser anzuriihren, statt Fertigsof3en
in die Suppe zu donnern. Werden wir deshalb aber arbeitslos? Wenn weniger Leute in der Nahrungs-
mittelindustrie arbeiten miissen, kdnnen sie ja Kéche und Kiichenhilfen werden.

Es wird lediglich eine bionisch zu nennende, sich von selbst zurechtriickende Umstrukturierung
erfolgen, wenn wir uns alle, von der Mutterbrust bis zum Gefiittertwerden im Alter, gesund erndhren.
Also: Weg mit der Angst vor Neuem. Auch in der Umgestaltung der Seniorenerndhrung und der Kost
in Krankenhdusern, Reha-Kliniken und Gefangnissen! Diese Forderung stelle ich mit Nachdruck!

Frischkost und Sittigung

Wer auf Frischkost umsteigt, hat manchmal das Gefiihl, nicht richtig satt zu werden und schon bald
wieder Hunger zu haben. Das passiert oftmals wegen fehlerhafter Zusammenstellung der Nahrung
unter zu wenig sittigenden Lebensmitteln aber auch durch die ganz andere Art von Sattsein: Es ist ein
leichtes Sattsein. Kochkost macht miide und trige. Wir verbinden Sittigung mit dem Gefiihl einer
gewissen Schwere. Frischkostler sind nach der Mahlzeit weder miide noch pampig satt oder hungrig.
Es ist ein Gefiihl zwischen beidem. Frischkdstler haben ein Gefiihl von Leichtigkeit vor, wiahrend und
nach dem Essen. Sie konnen auch gefahrlos nach der Mahlzeit baden gehen.

Sehr gut sittigend: Artischocken, Bananen, Bohnen, Buchweizen, Fenchelknollen, Getreide, Hirse,
Karotten, Kartoffeln, Kohl, Kiirbis, Lowenzahnwurzel, Mais, Niisse, Pastinaken, Petersilienwurzeln,
Reis, Rote Beete, Saaten, Steckriiben, Siilkartoffeln und Topinambur.

Glutenfreie Sattmacher: Riiben, Knollen, Amaranth, Buchweizen, Reis, Mais und Quinoa

Lebensmittel mit reichlich Polysacchariden sittigen gut. Wer kein Brot essen mochte, weil es
nicht roh ist, kann die Polysaccharide mit ihrem gesunden, hohen Stirkeanteil aus dem Frischkorn-
miisli und vollwertigen Getreideprodukten beziehen. Sie sind allerdings in allen pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten, in einem mehr, in im anderen weniger.

Bei anstrengenden Bergtouren habe ich immer Niisse lose in der Hosentasche. Dazu 1 Karotte, 1
Apfel und 4 Orangen; Brombeerblitter und Wildkrauter ernte ich direkt vom Wegrand. Das ist auf
einer langen und beschwerlichen Bergtour vollig ausreichend.

Manchmal nehme ich ein gehdriges Stiick Wassermelone mit. Mitgenommenes Wasser bendtige ich
nur zum Hindewaschen, und am Schluss der Tour gieB3e ich mir den Rest iiber den Kopf.

Wihrend meiner acht Jahre an der Costa Blanca habe ich unterwegs - nicht immer ganz legal - die
jahreszeitlichen Friichte vom Wegrand genossen: Kaki, Feigen (séttigen sehr gut!), Brombeeren, Kir-
schen, Orangen. Ich musste nicht so viel tragen wie meine Wanderfreunde, die bis zu 3 Liter Wasser,
Brot, Kédse und Wurst mit sich schleppten. Unter einer meiner Nicht-Brotzeit bekomme ich keinen
Durst, bleibe frisch und duferst leistungsfihig.

Ich freue mich schon darauf, nach meinem langjéhrigen und intensiven Engagement fiir meine Mut-
ter wieder in mein geliebtes Spanien zurlickzukehren und mich als freier Mensch in der groBartig wei-
ten, freien Natur zu bewegen. Immer ein schones Ziel vor sich zu haben, erleichtert den oft miihseligen
Weg dorthin und macht auch die Wartezeit kurzweiliger.
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Macht rohes Getreide krank?

Behauptung:
Das Phytin im Getreide (und in Hiilsenfriichten) stort die Aufnahme verschiedener Mineralien wie

Zink, Eisen, Kalzium, Magnesium.

Gegenargument:

Die Menge macht, ob ein Ding giftig ist. Wenn wir jedes in Lebensmitteln enthaltene Gift meiden
wollten, diirften wir fast nichts mehr essen. Lassen Sie sich nicht verunsichern!

Menschen, mit regelméfBigem Vollkornverzehr, haben ein mikrobiell aufgebautes Enzym: die mikro-
bielle Phytase. Sie baut das Getreidephytin ab. Ferner setzt sich die Darmflora immer der Erndhrungs-
weise gemdf3 zusammen. Phytinsdure wird unter Einweichen von 12 Stunden und langer Teigfiihrung
beim Backen sowie beim Garen abgebaut. Geringfiigige Mengen sind nicht gesundheitsschidlich.

Durch Kaffee, schwarzen Tee und Milchprodukte wird die Kalziumaufnahme gestort, nicht aber
durch Phytin. Um dreiwertiges Eisen zu binden, wird immer ein geriebener Apfel ans Frischkornmiisli
gegeben. Zitronensaft enthdlt reichlich Vitamin C. Es ist zusammen mit Vitamin D3, welches wir
durch Licht aufnehmen, notwendig, um das mit der Nahrung aufgenommene Kalzium verwerten zu
konnen. Gesundheit setzt sich wie folgt zusammen: Bewegung in frischer Luft, ausreichend Sonnen-
licht und ins Frischkornmiisli immer Apfel und Zitrusfriichte geben!!

Behauptung:
Gluten (Klebereiweil3) erzeugt Zoliakie.

Gegenargument:

Zoliakie entsteht nicht durch das Gluten in vollwertigem Getreide sondern entweder als genetische
Anlage oder durch jahrelanges Stressen des Darms mit Auszugsmehl, geschiltem Reis und Indus-
triezucker, was Darmentziindungen ausldst und die Darmzotten nach und nach zerstért. Wenn ausrei-
chend lang und vor allem konsequent natiirliche Lebensmittel gegessen werden, heilt die Zdliakie aus,
und es wird auch wieder Vollgetreide vertragen werden. Ebenso, wie Pollen nicht fiir Allergien verant-
wortlich gemacht werden sollten, so sollte man es auch tunlichst unterlassen, Gluten flir die Zoliakie
verantwortlich zu machen. Verantwortlich ist allein der Mensch mit seiner Gier nach Auszugsproduk-
ten anstelle der vollwertigen Natur. Bitte einen Arzt mit entsprechender eigener Lebensweise aufsu-
chen!

Behauptung:
Eingeweichtes Getreide ist wegen Bakterien und Pilzen geféhrlich. Es erzeugt Lebensmittelvergif-

tung, Krebs und Rheumatismus.

Gegenargument:

Der Frischkornbrei wird {iber Nacht im Kiihlschrank aufbewahrt. Keimbesiedelung erfolgt nicht
mehr als bei jeder anderen Lebensmittelzubereitung. Milchsdurebakterien sind wiinschenswert. Schim-
melpilze sind in jedem frischen Lebensmittel latent vorhanden; zur Entwicklung bendtigen sie mehr als
eine Nacht. Auf jeder Salat, Kése-, Fleischtheke und auf belegten Brotchen tummeln sich Trillionen
von potentiellen Krankheitserregern. Wenn Sie ein Glas Chlorwasser iiber Nacht stehen lassen und
morgens trinken, sind noch mehr Bakterien drinnen als vorher.

Mit jedem Essen werden Milliarden Mikroorganismen aufgenommen. Sie werden durch den Magen-
saft (Salzsédure!) zerstort. Der obere Diinndarm (Jejunum) ist immer keimfrei. Man kann von Boswil -
ligkeit sprechen, wenn vor Bakterien und Pilzen im Frischkornbrei gewarnt und Kranke dadurch davon
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abgehalten werden, ebenso wie unzéhlbare andere Frischkornmiisli-Esser wieder gesund zu werden.
Wer Angst vor Bakterien und Pilzen im Frischkornbrei hat, sollte auch nicht kiissen.

Dr. Bruker schreibt in seiner Kleinschrift Nr. 14 Bakterien im Frischkornbrei, dass Prof. Pettenkofer
vor einem Gremium von Wissenschaftlern eine Reinkultur Choleraerreger schluckte und gesund blieb.
Damit bewies er, dass nicht die Erreger die Krankheit auslésen sondern dass andere Bedingungen fiir
die Vermehrung dieser unschuldigen, so genannten und iiberaus verteufelten Erreger vorhanden sein
miissen, als er sie ihnen bieten konnte.

Lebensmittelvergiftungen kann man durch Frischkornbrei ebenso wenig bekommen wie Rheuma
oder Krebs. Im Gegenteil verhilft er dazu, Gifte auszuscheiden, Rheuma und Krebs zu vermeiden und
Patienten mit Krebs, die sich ja bereits auf der Endstufe der Degenerationsskala befinden, moglicher-
weise wieder zur Gesundheit zuriickzufiihren.

Behauptung:
Rohes Getreide erzeugt Fuselalkohol im Darm. Davon wird man leicht betrunken. Wer Frisch-

korngetreide isst, steht immer unter Alkohol.

Gegenargument:
Fuselalkohol durch rohes Getreide ist eine grob-falsche Behauptung, wie sie leider in einigen Ernih-

rungsbilichern immer wieder vorkommt, weil einer vom anderen abschreibt. Der Deutsche Verein fiir
Gesundheit (DVG) der Siebenten-Tags-Adventisten wurde durch das Erndhrungsbuch eines mir per-
sonlich bekannten, sehr lieben adventistischen Ehepaares und einer jungen adventistischen Okotropho-
login geprégt. Er hat die dort enthaltenen Aussagen libernommen und verbreitet weiterhin durch die
Empfehlung dieses Buchs ebenso wie der Vegetarierbund Deutschland, der es ebenfalls immer noch
empfiehlt, die darin enthaltenen falschen Lehren. Das hat mdglicherweise mit dazu gefiihrt, dass sich
viele Adventisten generell von Vegetarismus und vollwertiger Erndhrung abgewandt haben.

In einem ldngeren Gespriach mit dem Ehepaar, das selbst keinerlei medizinische Ausbildung hat,
sich aber von der jungen Okotrophologin, die offensichtlich etwas falsch verstanden hatte, beeinflussen
lieB, sagten mir die beiden wiederholte Male sehr eindringlich, dass ich kein Frischkornmiisli essen
diirfe, weil es Fuselalkohol enthdlt und Rheuma erzeugt. Die hochbetagte Frau litt selbst schon jahre-
lang erheblich an rheumatischen Beschwerden! Auf dem Esstisch und im Kiichenregal aber standen
lauter kiinstliche Reformhausprodukte, und die Rohkost bestand lediglich aus dem iiblichen Salat +
Reformhaus-Fertigsalatso3e. Ich habe zu alledem geschwiegen. Belehrungen héitten nichts gebracht.
Was mich aber traurig macht, ist der enorme Einfluss, den dieses Buch bis heute ausiibt. Da wurde im
adventistischen Schulterschluss aus bester Absicht heraus aber durch irrige Lehren mit fatalen Folgen
ein Buch auf den Markt gebracht, das so besser nicht hétte verbreitet werden diirfen.

Fermentation hei3t auf Deutsch Gdrung! Die enzymatische Umwandlung von Stoffen wird als Fer-
mentation bezeichnet. Sie vollzieht sich unter Zuhilfenahme von koérpereigenen Enzymen, Bakterienen
und Pilzen sowie deren Enzymen. Ich muss an dieser Stelle nicht nochmals die Verdauungsvorginge
noch die Mithilfe von Mikroorganismen erkldren. Die Nahrung jedweder Art wird immer unter natiirli-
cher Gérung, d.h. durch Fermentation, zerlegt. Darunter wird ein dreiwertiger Alkohol gebildet, der
allerdings niemanden betrunken macht: Glycerol. Der Zuckeralkohol von Glycerin (es muss eigentlich
Glycerol heiflen) wird in der Zubereitung von Homoopathika anstelle von Ethanol verwendet: namlich
fiir Alkoholiker! Es liegt also auf der Hand, dass der dreiwertige Alkohol Glycerol weder abhéingig
noch besoffen macht. Die DHU wire doch nicht so toricht, Alkoholikern Medikamente auf Alkoholba-
sis anzubieten! Glycerol ist ein physiologisches, also normales Zwischenprodukt des Stoffwechsels.

Naturkost-Einkaufsquellen

Wir miissen weder in teure Bioldden noch in gije ebenfalls teuren Reformhauser pilgern. In Reform-
hiusern sind ohnehin nicht alle Produkte bio. Ahnliche Produkte erhalten wir preiswerter bei Bud-
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nikowsky, Alnatura, in allen Supermirkten und auch bei Lidl, Aldi und dergleichen. Ich personlich
lege allerdings auf die meisten Produkte dieser Branche keinen Wert, weil sie auf der > rechten Seite
der Kollath-Tabelle angesiedelt sind. Was bereits von Natur aus siif3 ist, wird grundsatzlich zusétzlich
gezuckert, und den Kunden wird erzihlt, dass brauner Zucker, Rapadura, Ursiile, Ahornsirup und der-
gleichen gesiinder als weiller Zucker seien. Ein sehr guter Beweis flir das Gegenteil ist die Tatsache,
dass Magen-, Darm-, Leberempfindliche sofort mit Vertraglichkeitsstorungen darauf reagieren. Da
aber diese Laden nichts davon wissen und auch nichts davon wissen wollen, produzieren sie weiterhin
derartige Nahrung. Zum Nachteil derjenigen, die sich gern umstellen wiirden, es aber nicht konnen,
weil sie nicht wissen, dass das, was sie fiir Naturkost halten aber keine ist, thnen Probleme bereitet.
Und so tragen diese Branchen eine nicht zu unterschitzende Mitschuld daran, dass bestimmte Men-
schen nicht auf echte, ndmlich unbearbeitete Naturkost umsteigen. Die Naturkostbranche halte ich fiir
den in ein Priestergewand gekleideten Satan: Wolf im Schafspelz!

Mich interessieren an erster Stelle unbearbeitete, echte Lebensmittel der >~ linken Seite der Kollath-
Tabelle. Und die finde ich am besten auf den Wochenmaérkten. Im herkdmmlichen Supermarkt und in
Naturkostldden sind sie nur selten, am seltensten aber im Reformhaus. Bio ziehe ich vor, aber wenn
das nicht zu haben ist, kaufe ich auch Herkommliches. Da ich auch Wildkrauter esse, gleicht sich der
Nachteil der nicht biologischen Vegetabilien wieder aus. Aber auch wilde Krauter sind heute nicht
mehr unbelastet! Man sollte sie nicht wahllos irgendwo sammeln. Wildkréuter gibt es oftmals auch auf
den Wochenmaérkten zu kaufen.

Wildkriuter-Beschaffung®

Sie finden in der Vegetabilienliste des Rezeptteils ab >> Seite 272 Hinweise iiber Wildkriuter. Man-
ches bekommen wir auf dem Wochenmarkt. Lowenzahn, Breit- und Spitzwegerich, Giersch, Vogel-
miere, Schafgarbe, Birlauch und vieles mehr kann man selbst sammeln. Brombeerblitter stehen das
ganze Jahr iiber am Strauch. Bei vorsichtigem Abzupfen sticht man sich nicht daran. Brennnesseln
kann man zwar auch roh verzehren - man muss sie aber vorher tiichtig mit einem feuchten Tuch abrei-
ben - aber ich ziche sie gekocht vor. Am besten besorgen Sie sich ein gutes Buch {iber Wildkrauter.
Unter dem Stichwort Wildgemiise gibt es auch auf den Wikipedia-Seiten sehr ausfithrliche Informatio-
nen, dazu mit wunderbaren Abbildungen, was die Wiedererkennung drauflen sehr erleichtert.

Wir sollten die Scheu vor all dem ablegen, was man uns als ungenief3bar, eklig oder abstrus vermiest
hat. Wenn uns das gelungen ist, werden die meisten Rezeptbiicher und Kiichenzettel iiberfliissig. Uber-
all umgibt uns namlich wertvolle Nahrung. Wir aber sehen sie gar nicht mehr. Gehen Sie einmal die
Liste im Internet systematisch durch. Sie werden iiberrascht sein, wie gut Mutter Natur fiir uns sorgt. In
der Eucharistiefeier heil3t es: "Kostet und seht, wie gut der Herr ist!" Leider wird das beim anschlieBen-
den Kirchkaffee dann gleich wieder untergraben.

Bliitter, Kerne und Stingel mitessen

Blitter, Stingel und Kerne werden, wenn irgend moglich, mitverwendet; z.B. von Radieschen, Kohl-
rabi, Karotten, Erdbeeren. Erdbeerbldttchen spiiren Sie nicht einmal, und das Griinzeug der Karotte ist
so dekorativ wie Petersilie und obendrein sehr schmackhaft. Stangel sind die Leitungsbahnen der Nahr-
stoffe und ebenso wertvoll wie die Blattchen. Man kann sie sehr fein schneiden. Dasselbe gilt fiir das
Griin von Karotten und Kohlrabi. AuBere Blitter von Salat und Kohl werden ebenfalls mitgegessen.

Stangensellerie wird seit ein paar Jahren auch im Biohandel weit {iberwiegend ohne Blitter verkauft.
Auf einen Protestbrief hin erhielt ich die Antwort: "Die Kunden essen die Blétter nicht. Wir lassen sie
daher gleich auf dem Acker und pfliigen sie als kostenlosen Diinger wieder unter."

65 Wildgemiise-Seminare:
Brigitte Rondholz - Friedlandstrafie 12 - 25451 Quickborn - Tel: 04106 618388 - Brigitte@urkostbrigitte.de
http://www.urkostmitbrigitte.de/
Gesellschaft fiir Gesundheitsberatung - Dr.-Max-Otto-Bruker-Strafie 3 - 56112 Lahnstein -
Tel: 02621 917010 - info@ggb-lahnstein.de http://www.ggb-lahnstein.de/
Wildkriuter-Buch: Erich Heifl - Wildgemiise und Wildfriichte —
Eine wertvolle Ergdnzung und Aufwertung unserer heutigen Nahrung - Waerland Verlagsgenossenschaft EG
Wikipedia: Wildgemiise - mit reichlich Abbildungen http://de.wikipedia.org/wiki/Wildgem%C3%BCse
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CAVE: Von Nachtschattengewéchsen (Kartoffeln, Tomaten, Paprika und Auberginen) diirfen wir
wegen des hohen Solaningehalts weder Stangel noch Blatter essen!
Bliiten mitessen®

Wir genieflen mit allen Sinnen! Auch Farben sind erndhrungsphysiologisch wichtig! Schon im Alter-
tum a3 man Blumen und sicher schon lange davor. Sie wirken sich im Hormonhaushalt und deshalb
auf unser Gliicksgefiihl aus.

Essbare Bliiten - Ackerringelblume, Astern, Begonien, Chrysanthemen, Férberdistel (Saflor), Génse-
bliimchen, Hibiskus, Holunder, Klee, Kornblumen, Malve, Primeln, Ringelblumen (auch die Blitter),
Rosen, Rosmarin, Salbei, Schafgarbe, Schliisselblumen, blauer Staudenlein, Staudensonnenblumen,
Steckrosen, Stiefmiitterchen, Tagetes, Taubnessel, Waldbeeren, Zucchinibliiten, Kiirbisbliiten, Bliiten
von Wegwarte, Weidenroschen, Wiesenmargarite und viele mehr! Schauen Sie sich bitte im Internet
an.

CAVE ¢giftige Bliiten - Eisenhut, Fingerhut (Digitalis), Herbstzeitlose, Krokus, Maiglocken, Oleander,
Schneeball... .

Gifte in natiirlichen Lebensmitteln

Stichworte: Blausdure (in Mandeln, Apfelkernen) - Bohnen - Cashew (CNLS) - Saponine (in vielen
Nahrungspflanzen enthalten, diirfen aber nicht in die Blutbahn gelangen) - Phasin (in Bohnen; 3-5 Nie-
renbohnen konnen tédlich sein), Phytinsiure/Phytat (in Hiilsenfriichten, Olsaaten, Getreide, Proteasein-
hibitoren, Ricin und Solanin (in Nachtschattengewdchsen wie Kartoffeln, Tomaten, Paprika).

Dr. Bruker duf3erte, dass es von der Natur sehr sinnvoll eingerichtet wurde, mit der Nahrung Gifte in
homoopathischen Dosen zu uns nehmen und gesunde Lebensmittel auch in diesem Sinn Medizin fiir
uns sind. Manche Giftstoffe, die in sehr vielen Lebensmitteln mehr oder weniger enthalten sind, verlie-
ren durch Garen oder Ankeimen ihre Gifte.

Paracelsus (ca 1493-1541): "Alle Dinge sind Gift, und nichts ist ohne Gift; allein die Dosis macht's,
dass ein Ding kein Gift sei." Wenn wir alles meiden wollten, worin Chemiker Gifte nachweisen, dann
bliebe uns nicht geniigend Nahrung iibrig.

Cashewniisse

sind keine Niisse sondern Kerne. Die Cashewfrucht sieht aus wie eine Mischung von Apfel und
Birne. Der Kern hiangt, wie der Kloppel einer Glocke, auflerhalb der Frucht unten dran. Die in den Tro-
pen an Bdumen wachsende Frucht kann man gefahrlos essen, den Cashewkern jedoch nicht.

Cashews sind ungerdstet absolut tddlich. Als ich sie in Panama das erste Mal offensichtlich nicht
ausreichend gerostet hatte, wurden meine Lippen sofort schwarz. Nicht vom Ruf3 sondern von dem
noch nicht ganz entfernten Cardol. Die der Nuss direkt anhaftende Haut enthdlt Cardol, das man
ebenso wie Hollenstein zum Wegitzen von Warzen benutzen kann. Unter starker Hitze wird es zer-
stort. Man kann die Haut von der rohen Cashew industriell entfernen; dann ist sie auch roh essbar.
Allerdings sollte man sich grundséitzlich fragen, ob man etwas essen mochte, das nur durch einen

66 Essbare Blumen aus dem Garten
http://www.biogarten.entfelden-naturnah.ch/Agenda/2007/070312GV/essbare_blumen_aus_dem_garten.htm
http://www.nikola-hahn.com/blumenrezept.htm
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besonderen Aufwand ungiftig wird. Ab und an Cashews oder die ebenfalls nicht rohen Erdniisse zu
essen, schadet sicher nicht, es sei denn, wir sind gegen alles Gegarte extrem empfindlich.

Nachtschattengewichse

Kartoffeln, Tomaten, Paprika und Auberginen gehoren zur Familie der Nachtschattengewéchse
(Solonaceae). Die erst durch den Alten Fritz nach Europa eingefiihrten Kartoffeln sollte man wegen
ithres schwach giftigen Solaningehalts nicht roh verzehren. Die heutigen Ziichtungen enthalten wesent-
lich weniger davon als frither. In einem Buch iiber Hautkrankheiten des Bircher-Benner Verlags wird
beschrieben, wie sich ein Mann mit Schuppenflechte (Psoriasis) wihrend der Hungerjahre nach dem II.
Weltkrieg mit Frischkost, dabei iiberwiegend Weillkohl und Kartoffeln, selbst geheilt hat. Das Solanin
hat ihm offensichtlich nicht geschadet. Die heutigen Sorten enthalten wesentlich weniger davon, man
sollte aber die griinen Stellen auf jeden Fall wegschneiden.

Auch die griinen Stellen von Tomaten enthalten Solanin. Die Siidldnder essen bevorzugt unreife
Tomaten und sind bis heute nicht daran gestorben. Ich selbst bin Halbitalienerin und bevorzuge sie
ebenfalls in dieser Weise. Man muss ja nicht gerade den giftigen Strunk oder die Blitter essen! Also
nochmals: CAVE - von den Nachtschattengewichsen essen wir weder Blitter noch Stingel! Tomaten,
die zu den Gemiisefriichten gehdren, liegen in ihren Inhaltsstoffen zwischen Zitrusfriichten und Apfeln.

StiBkartoffeln gehoren zu den Windengewiachsen. Sie sind nicht mit Kartoffeln verwandt und enthal -
ten kein Solanin. Man kann sie bedenkenlos roh essen.

Nitrit: Gewichshaus-Salat, Fleisch und Wurst

Nitrit wandelt den roten Blutfarbstoff (Hdmoglobin) in Methdmoglobin um. Darunter kommt es zum
verminderten Sauerstofftransport zu den Zellen (innere Erstickung). Das fordert das Entstehen von
Krebs. Nitrite sind als Lebensmittelzusatzstoffe zugelassen und in der Wurstherstellung zur Unterbin-
dung der Botulismusgefahr (> Seite 140) sogar vorgeschrieben. Nitritpokelsalz und Farbstabilisatoren
sind krebserregend!®’ In vielen Landern werden Fleisch und Wurst regelmaBig auf diese Art geschont.

Leider kommen auch Wintersalate (Endivien, Feldsalat), die eigentlich im Freien wachsen, heute aus
Gewichshdusern, was zur Anreicherung mit Nitrat fiihrt. Deswegen ziehen wir im Winter Griinkohl,
Rot-, Weil3-, Wirsing- und Chinakohl vor, es sei denn, wir beziehen sie aus dem eigenen Garten.

Frischkost in den Tropen

ist nur dann gesund, wenn sichergestellt ist, dass nicht mit Fakalien gediingt wird. Immer wieder
kommt es zu verschiedenen, teils lebensbedrohlichen Durchfallerkrankungen durch derartige Prakti-
ken. Moglicherweise kommt daher die indische Gewohnheit, keine oder wenig kalte, bzw. rohe Nah-
rung zu essen. Frither war die indische Ayurvedakost reine Rohkost, heute wird vor Vata-Storungen
durch zu viel Rohkost gewarnt. John Switzer ist zur urspriinglichen Ayurvedalehre zuriickgekehrt und
behandelt als Ayurveda-Arzt mit der urspriinglichen Ayurveda-Rohkost.

Infektionskrankheiten wie Salmonellose, Cholera oder Ruhr kann man sich nicht nur mit rohem
Obst und Gemiise zuziehen sondern auch mit Fisch, Fleisch, Eiern und Milch. HygienemalBBnahmen
wie sehr griindliches Waschen und festes Abbiirsten der Vegetabilien sollten auf jeden Fall eingehalten
werden, Schélen ist unnétig. Denken Sie bitte daran, dass wir reichlich rohe tropische Vegetabilien in
unseren Breiten einkaufen konnen. Ich glaube aber nicht, dass irgend etwas davon mit Fékalien
gediingt wird, weil die nur in der Kleinproduktion eingesetzt werden.

Wihrend meines mehrjdhrigen Panama-Aufenthalts habe ich mir niemals eine derartige Infektion
zugezogen. 2 Jahre davon habe ich ausschlieBlich rohe Frischkost gegessen!

67 http://www.lukuhlus.de/2009/04/26/nitritpokelsalz-schleichender-killer-in-modernen-lebensmitteln/
> Video - Dr. med. John Switzer http://www.gesundheitlicheaufklaerung.de/ayurveda-und-rohkost-interview-mit-dr-med-john-switzer
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Jeder Mensch befindet sich stindig
in einem Wachstumsprozess, daher
darf niemand je aufgegeben werden.

Leo Tolstoi
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Das Alter ist nicht triibe,
weil darin unsere Freuden,
sondern weil darin unsere

Hoffnungen aufhoren.
Jean Paul

Mangelernahrung in Seniorenheimen

Vom ernihrungsabhingigen Siechtum im Alter

Zur Veranschaulichung des ganz normalen Wahnsinns wollen wir uns den Erndhrungsalltag in Seni-
oreneinrichtungen betrachten. Das 4-x-Téglich besteht aus 3 Mahlzeiten + Nachmittagskaffee mit
Kuchen oder Keksen. Das Angebot regelt dabei auch bei denjenigen die Nachfrage, die von Haus aus
eigentlich anders essen mochten. Aber das Angebot wie auch der Herdentrieb verallgemeinern unter
solchen Bedingungen jede noch so lange aufrechterhaltene Individualitit zum Einheitsbrei.

Das Essen wird oftmals ldnger warm gehalten, als wenn zu Hause gekocht und gegessen wiirde.
Essen auf Rédern fiir die Zuhausegebliebenen erfreut sich spezieller Warmbhalte- oder Wiederaufwarm-
techniken. Je ldnger warm gehalten, je hdufiger aufgewdrmt wird, desto hoher ist der Wertverlust.
Manche Hiuser haben eine eigene Kiiche aber durchaus nicht alle.

Die Kost enthilt stets Industriezucker irgend einer Art und bereitet Magenempfindlichen und denje-
nigen, die anderweitig im Verdauungstrakt Probleme haben, Sodbrennen, Vollegefiihl und Bldhungen.
Dagegen gibt es diverse Mittelchen, die bei gesunder Gesamternédhrung unnétig wéren.

Die regelmiBige Verstopfung der alten Menschen ist ebenfalls eine Folge der Erndhrungsweise. Die
Zusammenhinge kennt eigentlich jeder, aber trotzdem wird von Darmtrégheit gesprochen. Dagegen
gibt es Abfiihrmittel.

Kollath sprach von Mesotrophie = Halberndahrung. Salopp ausgedriickt handelt es sich bei den Zivili-
sationserkrankten um Halbleichen, deren Siechtum in frithester Kindheit von den Eltern vorprogram-
miert wurde und nach lebenslidnglichem Dauerprogramm mit dessen chronischen Krankheiten in
chronisches Siechtum fiihrt, weil die Erndhrung weiterhin chronisch falsch bleibt. Chronisch gesunde
Erndhrung halt chronisch fit und gesund, chronisch ungesunde Erndhrung fiihrt ins Siechtum, wenn der
Herzinfarkt nicht schneller war.

Im Seniorenheim wird durch vergewohltitigende medizinische und pflegerische Maflnahmen ebenso
wie durch die vergewohltitigende Erndhrungsweise dafiir gesorgt, dass das Siechtum schon lange dau-
ert.

Herkommliches Friihstiick

Das herkommliche Friihstiick entspricht immer noch einer uralten Erndhrungslehre, die sich an
Eiweil3, Kohlenhydraten und Fetten orientiert, Vitalstoffe und korrekt verstandene biologische Wertig-
keit aber erheblich vernachlissigt.

Es gibt tiberwiegend Weillbrot oder Graubrot mit Butter oder Margarine und Marmelade, Kése oder
Wurst. Manchmal ein Eichen. Erndhrungsbewussten werden anstelle vollwertiger Lebensmittel ledig-
lich Pseudo-Vollkornbrot, Kornflakes (enthalten kiinstliche Transfettsduren und reichlich Zucker) und
Fertigmiisli angeboten. Die meisten so genannten Vollkornbrote und alle Fertigmiislis sind weit ent-
fernt von jeglichem Vollwert. In einigen Hausern wird frisches Obst oder aus der Konserve angeboten.
Quarkspeisen und Joghurts werden mit Marmelade statt mit frischem Obst angereichert.

Fertigmiislis sind ebenso wie Cornflakes abzulehnen. Der 6lhaltige Keim wird von allen Getreideflo-
cken (Weizen-, Hafer- ...) samt seinen wertvollen Vitalstoffen entfernt, und das Getreide wird sogar
gedorrt (erhitzt), um die Lagerfdhigkeit zu verldngern; dabei wird das Getreideeiweil3 hitzedenaturiert.
Getrocknete Friichte in derartigen Pseudomiislis sollen Gesundheit suggerieren. Oftmals enthalten sie
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enorm viel Industriezucker und manchmal auch gehértete Fette. Wenn man fragt, warum Miisli geges-
sen wird, erhdlt man die Antwort: "Weil es gesund ist und weil es gut schmeckt." Mir haben derartige
Miislis immer sehr auf dem Magen gelegen, wenn ich sie mal bei einem Hotelaufenthalt gegessen hat-
tee. Ich riihre sie deshalb nicht einmal ausnahmsweise mehr an.

Fiir Morgenkaffee oder Tee stehen Zucker und Siilstoff bereit. Dazu Kondensmilch statt frischer
Sahne. Manchmal gibt es Instant-Kakao mit bis zu 80% Zuckeranteil. In einigen Hausern stehen weder
koffeinfreier Kaffee noch Getreidekaffee zur Verfligung. Beide haben ohnehin gefdhrliche Roststoffe.
Evtl. gibt's noch Orangensaft aus der Tiite. Und aus praktischen und 6konomischen Griinden wird
tiberwiegend H-Milch gereicht. Max-Otto Bruker nennt sie "zweimal totgeschossene Leiche".

Unselbstiandige Seniorlnnen, die gefiittert werden miissen, keine Zéhne haben oder aus anderen
Griinden nichts Festes zu sich nehmen konnen, erhalten das oben genannte Brot aus raffiniertem Mehl
+ Beilagen in Milchkaffee aufgeweicht in der Schiissel. Und wenn das Essen zur Qual wird, weder
Hunger noch Durst vorhanden sind, werden kalorienreiche Breie gereicht. Da Industriezucker und Fett
kalorienreich sind, wird damit nicht gespart, und Omas und Opas ohnehin erndhrungsbedingte Leiden
nehmen noch mehr zu; das Ende wird dadurch zwar beschleunigt, wird aber noch qualvoller.

Zwischendurch Trinken und Lutschen

Auch gegen Bediirfnis und jede Vernunft. Egal was, Hauptsache im Trinken ist auch Wasser enthalten.
Gegen ein Glas frisches Quellwasser ist sicher nichts einzuwenden, es wird jedoch iiberwiegend mit
Zucker, Aroma und Farbe angereichertes Industriegesoftf gereicht. Fruchtnektar soll etwas Gutes sug-
gerieren aber kaum jemand weil}, dass er eine chemische Komposition ist. Die Kennzeichnung Saft
garantiert 100% Fruchtsaft. Dass Direktsaft noch natiirlicher ist, wissen nur Reformhausfachverkéufe-
rinnen. Aber die wissen nicht, dass jedweder Saft bei Empfindlichen Unvertrdglichkeiten (Sodbrennen
und Bldhbauch) erzeugt, wenn er zusammen mit der Mahlzeit genossen werden. All diese Bezeichnung
sind (lebensmittel-)rechtlich geschiitzt, nicht aber die Konsumenten und ihre Gesundheit.

Gesundheitsbewusste, die noch selbst wihlen konnen, nehmen stilles oder mit Kohlensiure versetz-
tes Wasser. Kohlensdure ist gut fiir das Voranschreiten der Osteoporose. In der Kollath-Tabelle steht
derartiger Sprudel bei den Préparaten unter 7f) an letzter Stelle. Stilles Wasser ist dagegen okay.

Als kleines Kind habe ich meine Mutter beim Lutschen eines Bonbons gefragt, woher der Saft in
meinem Mund kommt, obwohl ich nichts getrunken hatte. Bonbons und Schokolade sind sozusagen im
Mund selbst produzierter Saft. Das ergibt ein Trink- und Lutscherlebnis wie an Mutters Brust und ist
ein Relikt aus der oralen Phase. SiiBigkeiten, die solche 7rink- und Lutscherlebnisse bereiten, liegen
nicht selten in Greifweite der Seniorlnnen, weil Stiles als Zuwendung gilt. Es wird von den Alten mit
einem Lacheln honoriert, und die Betreuer empfinden Selbstbestitigung. Dank und Lob zu empfangen,
bestdtigt und verstirkt das Geben von SiiBigkeiten, Keksen und Kuchen bis zum buchstiblichen
Umfallen. Ein wahrer Teufelskreis!

Herkommliches Mittagessen

setzt sich tagtiglich wie folgt zusammen: Suppe vorweg. Salat nur ab und an, weil das Kauen
schwer fallt. Auf dem Teller die heilige Dreieinigkeit von Fleisch/Fisch, Gemiise und Kartoffeln. Statt
Kartoffeln kann es auch Nudeln oder Reis geben und statt Fleisch/Fisch zur Abwechslung mal Eier-
speisen oder gar siiBe Mehlspeise (Auszugsmehl + Zucker). Der Reis ist geschilt und weil3, die Nudeln
sind ebenfalls nicht vollwertig. Jeden Tag wird in mindestens einer Mahlzeit tierisches Eiweill geges-
sen. Selbst als vegetarisch bezeichnetes Essen enthélt Eier und/oder Milchprodukte. Die Eiweil3iiber-
flitterung ist enorm, weil niemand die von Lothar Wendt ausfiihrlich beschriebenen Eiwei3speicher-
krankheiten und deren Heilung kennt.
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Getranke wurden oben bereits beschrieben. Dass zusitzliche Fliissigkeit zum Essen die Magenséfte
verdiinnt, wird von den Viel-Trink-Verkiindern nicht erkannt. Hauptsache, die falschen Empfehlungen
von Getrinkeindustrie, DGE und Arzten werden umgesetzt. Die Niere ist zwar kein Sieb sondern muss
mit jedem Zuviel an Wasser arbeiten, aber was tut's schon zur Sache, dass dabei die Schutzkolloide
verdiinnt und die Bildung von Nierensteinen gefordert wird. Wichtiger ist es, das zu tun, was ein Ham-
mel dem anderen nachplappert. >>Siehe Seite 136

Zum Nachtisch gibt's noch Joghurt mit gezuckerter Marmelade, Pudding, Gétterspeise, Dosenobst.
All das erzeugt bei Empfindlichen Sodbrennen und Bldhungen. Fiir die Bissfesten gibt es frisches
Obst. Selten wird rohes Obst auf Wunsch piiriert gereicht. In manchen Hausern gibt es fiir unselbst-
standige, zahn- oder gebisslose Bewohnerlnnen {iberhaupt nichts Rohes: Weder als Obst noch als
Salat, von echter Vollwert-Frischkost ganz zu schweigen. Argument: "Fiir das Piirieren von Obst ist
keine Zeit." Und das Gemiise wird unter hohem Wertverlust einfach linger gegart.

Und wenn das Essen zur Qual wird, weder Hunger noch Durst vorhanden sind, werden kalorienrei-
che, mit Fett, Starke und Zucker angereicherte Breie gereicht, die den Restappetit nehmen. Da Indus-
triezucker und Fett kalorienreich sind, wird damit nicht gespart, und Omas und Opas ohnehin ernih-
rungsbedingte Leiden werden verstirkt. Das Ende wird zwar beschleunigt aber noch qualvoller. Wer in
derartiger Weise genudelt wird, erlebt garantiert kein friedliches Hintibergleiten in den ewigen Schlaf.

Herkommlicher Nachmittagskaffee

Teatime oder Nachmittagskaffee mogen zwar gemiitlich sein, aber sie sind iiberfliissig. Was spricht
dagegen, bei einem gemiitlichen Zusammensein frisches, rohes Obstkompott zu genieen und eventu-
ell noch zuckerfreies Gebiack dazu zu reichen? Und ist es iiberhaupt erforderlich, immer zu essen,
wenn man gemiitlich beieinander ist?

Mein Buch Rezeptlos gliickliche Natiirkiiche hélt diverse Anregungen fiir Rohgebiack und rohe
StiBigkeiten bereit. Sie sind leicht herzustellen. Auch hier finden Sie im Rezeptteil verschiedene Anlei-
tungen. In Helma Danners Die Naturkiiche, erschienen bei Ullstein, sind ebenfalls viele leckere
Rezepte zu finden, auch Gebick. Und last not least in Schnitzers Buch Backen mit Vollkorn.

Wir wissen nun, dass Industriezucker aller Arten, Kaffee, Milchprodukte und Alkohol Kalziumrau-
ber sind. Das sollte eigentlich jeder Koch, Arzt und Pfleger wissen. Gehdrt haben sie es alle schon mal,
aber sie machen mit fest umgebundenen Scheuklappen immer so weiter wie bisher.

Zucker und raffiniertes Getreide verursachen die Degeneration von Menschen. Trotzdem werden
diese Totengrdber unserer Zivilisation weiterhin genossen, als wéren sie das Natiirlichste der Welt.
Den Suchtcharakter dieser Drogen nimmt kaum jemand wahr, denn die Sucht ist zur Normalitit gewor-
den. Was friiher Festtagen vorbehalten war, gehort heute zum téglichen Einerlei.

Herkommliches Abendessen

In manchen Héusern gibt es nur herkdmmliches Abendbrot: Brot mit Aufschnitt, Kdse und wenn es
hoch kommt noch ein in Salz und Zucker eingelegtes Essiggiirkchen. Vielleicht wird noch mit frischer
Gurke, einem Tomatenscheibchen und Petersilienbléttchen als kldglichem Frischkostrestchen garniert,
weil es hiibsch aussieht und das Appetitchen anregt. Ein kompletter Rohkostsalat wire nicht nur appe-
titlicher sondern sicher auch gesiinder als Pappe mit Wurst, Kédse und iiberfliissiger Garnierung die
ohnehin meistens nicht gegessen sondern liegengelassen wird.

Uber den Unwert des Brotes sprachen wir bereits. Manche Seniorenheime stellen wertloses Pseudo-
Vollkornbrot zur Verfiigung. In den meisten Héusern muss man erst nach Vollkornbrot fragen,
bekommt aber zur Antwort, dass es wegen der Korner nicht gekaut werden kann. Ein Zeichen mehr,
dass es sich nicht um vollwertiges Vollkornbrot handelt und Kéche und Pfleger nicht wissen, dass sie
keine Ahnung haben. Derartige Unwissenheit schreit um Erbarmen fiir die Alten zum Himmel!
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Auf Pseudo-Vollkornbrot werden ein paar Korner gestreut, um es rustikal aussehen zu lassen. Was
aber wirkliches Vollwertbrot ausmacht, wissen weder Koche, Béicker noch Pflegepersonal. Und sie
wissen auch gar nicht, was sie den Seniorlnnen tatsdchlich Boses antun. Das mag nicht als Schuld gel-
ten, aber Unwissenheit schiitzt nicht vor den fatalen Folgen. Und die tragen nicht nur sie selbst sondern
auch ihre Schiitzlinge. Bis zum bitteren Ende.

Manchmal wird abends noch eine Instantsuppe gereicht, damit die Aufnahme von reichlich Fliissig-
keit garantiert wird. Ob die Suppe frisch gekocht wurde oder aus der Tiite stammt, sei dahingestellt.

Herkommlicher Medikamentencocktail®

Nicht nur nach dem Abendessen sondern auch wihrend des Tages gibt es dann noch die diversen
Medikamente: ASS, Heparin oder Marcumar zur Blutverdiinnung - Blutdruck- und Cholesterinsenker -
Herzglycoside oder Crataegus gegen Herzschwiche - Zytostatika filir die Krebskranken - Mittel gegen
Sodbrennen, Vollegefiihl und Bldhungen - Rheuma- und Schmerzmittel - Insulin - Entwisserungspil-
len - Abfiihrmittel, Abfiihrmittel, Abfiihrmittel........ .

Der Cocktail von nicht auf einander abgestimmten Medikamenten ist sehr gefahrlich. Jeder einzelne
Arzt der Seniorlnnen muss unbedingt dariiber informiert werden, was sie auler seiner Verschreibung
sonst noch einnehmen! Das meiste davon ist ohnehin unnétig und obendrein mit reichlich Nebenwir-
kungen verbunden. Fragen Sie bitte nicht nur Thren Arzt oder Apotheker sondern die Ordnungen der
Natur. Und die muss niemand hinterfragen, sondern jedermann und jede Frau darf sich einfach aus
dem Garten Eden frisch, frohlich, frei und fromm bedienen. Solche Mittel sind nebenwirkungsfrei.

In fortgeschrittenem Stadium der Degeneration werden einige Pflegebediirftigen nicht ohne medika-
mentdse Unterstiitzung auskommen konnen. Sie werden aber ganz sicher erheblich weniger vom
unser-tdaglich-Gift-gib-uns-heute bendtigen, wenn sie energisch gesunde Erndhrung mit hohem Frisch-
kostanteil einfordern. Nur dann kdnnen auch die schon tief in der Degeneration steckenden, betagten
alten Menschen dem fatalen Teufelskreis entgehen, der durch die iibliche Mangelkost in Seniorenhei-
men immer weiter gefiihrt, ich mochte sagen geschiirt wird. Selbst dann, wenn die Menschen dahinsie-
chen, wird unaufhorlich mit dem folgenschweren Un-Fug weiter gemacht!

Fug stammt vom mitteldeutschen vuoc und bedeutet Recht und Zustindigkeit. Wir kennen die For-
mulierung mit Fug und Recht. Eine Befugnis stellt eine Berechtigung und Erlaubnis dar. Beim Unfug
fiigt sich nicht nur etwas nicht richtig zusammen, sondern es fillt alles regelrecht auseinander. Bleibt
die Frage, mit welchem Recht in den Senioreneinrichtungen Unfug betrieben wird. Die Antwort lautet
wahrscheinlich: Aufgrund angemalBter Zustdndigkeit unter gleichzeitig eingebildeter aber leider nicht
wirklich vorhandener Kompetenz.

Bei Unpisslichkeiten: Fasten, abwarten und Kriutertee trinken

Abwarten und Krdutertee trinken ist ein guter Rat. Jedes Tier muss fasten; unsere Hunde fasten frei-
willig. Einigen Zootieren génnt man einen Fastentag pro Woche, denn in freier Natur gibt es nicht lau-
fend etwas zu futtern. Der Organismus ist darauf eingestellt, seine Depots ab und an zu entleeren und
seine Blockaden und Ablagerungen selbst beiseite zu schaffen. Fasten stimuliert das Immunsystem!
Wenn ich mich nicht wohl fiihle, eine Erkéltung herautkommen spiire, vielleicht sogar Fieber habe,
wenn mir die Glieder reilen, faste ich ein paar Tage lang. 2 - 3 x im Jahr faste ich ohnehin fiir jeweils
8-14 Tage. Ich lege mich da nicht fest sondern mache es aus dem Bauchgefiihl heraus.

Meine Erfahrung hat mir gezeigt, dass das Fasten mit selbst hergestellten, rohen Séften effektiver
und leichter ist als mit gekauften, durch Hitze denaturierten Séften. Wahrend der ersten 2-3 Tage trinke
ich nach Bedarf, und zwar ausschlieBlich Wasser. Ab dem 3. oder 4. Tag nehme ich entweder zusitz-
lich Tee aus Kiimmel-Fenchel-Anis zu mir oder kaue diese Kréuter roh. Ich halte sie roh fiir wesentlich
wirksamer und trinke dann etwas Wasser nach.

68 Nachteilige Medikamente fiir Senioren: http://priscus.net/download/PRISCUS-Liste PRISCUS-TP3 2011.pdf
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Ab dem 4. oder 5. Tag trinke ich sehr stark verdiinnten Saft. Dazu bereite ich mir eine Mischung aus
Obst und Gemiise (ohne Salz) und gebe sie in den Entsafter. Auch Karotten, rote Beete, Pastinaken und
dergleichen kommen in mein Fastengetrénk. Insgesamt etwa 200 ml pro Tag. Sie werden mit bis zu 2 1
Wasser verdiinnt. Auf diese Weise nehme ich den Saft sehr verdiinnt auf und habe dadurch weniger
Hunger als wenn ich 2-3 Gldser puren Saft trinken wiirde, der ja eine Konzentration aus Néhrstoffen
und Zucker ist. Pur getrunken wiirde der Zuckersto3 den Blutzucker jedes Mal hochtreiben, ihn sehr
rasch wieder sinken lassen, und dadurch wiirde sich hdufiger Hunger einstellen. Trinkt man aber
extrem verdiinnten frischen Saft, so bleibt dieser Mechanismus aus und der Hunger ist nicht so stark.

Das Fasten wird zu Recht Chirurgie ohne Messer genannt. Vor der Umstellung auf Vollwertkost ist
es immer giinstig, mindestens ein paar Tage lang zu fasten. Es ist vor allem fiir Magen-, Darm-, Bauch-
speicheldriisen, Leber- und Gallekranken sehr vorteilhaft. Oftmals kleben uralte Plaques unverdauter
Nahrung an der Dickdarmwand. Die miissen erst mal raus. Sie sind auch der Grund fiir Entziindungen
des Darms und fiir daraus resultierende Allergien. Wéhrend und nach dem Fasten ein hoher Einlauf mit
2 1 Wasser oder verdiinntem, handwarmem Tee aus Anis-Fenchel-Kiimmel alle 3 bis 5 Tage befreit
von den Plaques. Nicht mit Einldufen {ibertreiben! Sie schddigen sonst die Darmflora.

Ein gutes Mittel gegen Hunger sind Karobschoten. Ich bringe sie mir aus dem Urlaub im Siiden mit
und beifle nach mehrtégigem Fasten sehr wenig davon ab, nehme nie mehr als eine Schote pro Tag zu
mir. Lassen Sie sich bei Ihrem Urlaub im Siiden von den Einheimischen einen Karobbaum zeigen und
nehmen Sie frische, etwas dickere Schoten. Schon Johannes der Taufer hat davon in der Wiiste geges-
sen. Es waren keine Heuschrecken, wie es in falschen Bibeliibersetzungen hei3t sondern Karobschoten
vom Johannisbrotbaum. Nicht die Heuschrecken sondern dieser Baum wurden nach Johannes benannt.

Das 40-tidgige Fasten von Jesus und das wiederholte Fasten des Johannes war keine Null-Diét. Thr
Fasten bestand nicht nur aus Wasser, sondern sie alen vom Johannisbrotbaum, nahmen vielleicht auch
Wasser aus Kakteen und andere Pflanzen zu sich, denn selbst in der Wiiste, wenn es sich nicht gerade
um die Sand-Vollwiiste handelt, stehen uns ein paar Pflanzen zur Verfiigung. Kakteen enthalten Was-
ser, sodass man auch ohne Bach auskommt. Auch fiir uns ist es besser, uns vom Wegesrand zu bedie-
nen und vom Bach am Wegesrand zu trinken, statt uns den Rucksack mit Salami, Keksen, Bonbons,
Bier und Coca Cola vollzustopfen und das alles miihsam mit uns herumzuschleppen.
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Man kann einen Menschen nichts lehren,
man kann ihm nur helfen,
es in sich zu entdecken.

Galileo Galilei




Sofia Sérensen - Naturkost in den besten Jahren - Erndhrungs- und Gesundheitsratgeber fir Senioren 227

Verantwortung ﬁbernehmen Verantwortlich ist man nicht nur

fiir das, was man tut, sondern

auch fiir das, was man nicht tut.
Laotse

Verantwortung fiir sich selbst

Es ist bequem, Krankheiten und Therapien dem Schicksal ergeben iiber sich ergehen zu lassen und
Patient = Duldender zu bleiben. Sich selbst konkretes Wissen anzueignen und nicht aufzuhéren, nach
echten Heilungswegen zu suchen, Selbstverantwortung zu iibernehmen und selbstbewusst eigene Wege
zu gehen, macht schon ein wenig Miihe. Es ist aber der einzige Weg, um seiner selbst Herr zu werden
und Arzte so wenig wie ndtig aufsuchen zu miissen.

In manchen Fillen bendtigen wir natiirlich drztliche Hilfe, auch durch Schulmediziner. Wir kénnen
aber lernen, wo diese Hilfe notig ist und wo man durch Riickkehr zu natiirlicher Erndhrung und gele-
gentlich einigen Fastentagen Unpisslichkeiten selbstindig und vor allem ohne l4stige Nebenwirkungen
iiberwinden kann. Einer meiner Leitsdtze lautet: "Irren kann ich mich auch selbst. Dafiir benétige ich
keinen Arzt." Selbstverstindlich gehe ich auch Irrwege, aber ich iibernehme dafiir Verantwortung und
lerne tiberdies aus meinen Fehlern. Unbeirrt seinen Weg zu gehen und nicht mehr auf die Irrtiimer der
Arzteschaft zu horen, macht stark und unabhiingig.

Selbstidndigkeit ist nicht Alleinsein, denn die natiirliche Lebenskraft, die zugleich Heilkraft ist,
begleitet uns als bester Freund: innerhalb unserer selbst. Manche nennen diese Kraft Gott. Augustinus
sagte, dass wir Gott nicht drauflen sondern in uns selbst suchen miissen. Und C.G. Jung sah im Chris-
tus das Selbst. Dr. Bruker pflegte stets zu sagen: "Ich habe noch niemanden erlebt, der durch die
Umstellung auf natiirliche Erndhrung und seine Gesundung nicht in irgendeiner Weise zu Gott gefun-
den hitte."

Mich begleitet noch ein weiterer Leitsatz durch mein Leben, und den habe ich wie folgt formuliert:
"Leidenschaften sind wunderbar; ich liebe meine Leidenschaften. Und ich bin ihre Herrin." Jiirgen
Fliege schreibt in seinem Buch Die Ordnung des Lebens - Die zehn Gebote seine Sichtweise iiber die
Gier als einem natiirlichen Teil und Triebmotor unseres Lebens. Ich mdchte Thnen dieses Buch wirms-
tens empfehlen. Gier und Begierden sind notwendige Antriebe. Sie konnen aber ebenso wie das
Immunsystem iiber ZweckmaBigkeit und Ziel hinausschieBen! Dann aber greifen sie unsere Gesundheit
an.

Ungeziigelte Begierden sind die Allergien des iibers Ziel hinausschiefenden seelischen Immunsys-
tems. Sie sind Autoaggressionen und greifen gesunde psychische Strukturen an.

Das Feuer, dass Schiller als Himmelskraft bezeichnete, solange der Mensch es beherrscht und bei-
spielsweise fiir den Glockenbau verwendet, kdnnen wir mit unseren Begierden und Leidenschaften ver-
gleichen. Sie sind uns dienende Krifte. Wenn sie sich aber unserer Fiihrung entfesseln, bringen sie
zuerst Unordnung und dann Zerstdrung in unser Leben. Doch furchtbar wird die Himmelskraft, wenn
sie der Fessel sich entrafft, einhertritt auf der eignen Spur, die freie Tochter der Natur.

Begierden und Leidenschaften sind ganz sicher gute und natiirliche Krifte, denn sie treiben uns als
natiirlicher Motor an. An ihrer Seite aber steht eine dem Menschen mogliche Beherrschung, die nicht
iiber die eigene Einfriedung als einer natiirlichen Grenze hinausschielen ldsst. Wir bekommen durch
Dressur auch Tiere zur Selbstbeherrschung. Ein noch besserer Garant fiir dauerhafte Selbstbeherr-
schung ist die Liebe: Nicht aus Angst vor Strafe, nicht um einer Belohnung willen sondern aus dienen-
der Liebe heraus ziigeln wir uns und frieden unsere Triebe ein. Wem also wollen wir dienen: Gott oder
dem Mammon? Den natiirlichen Lebensordnungen oder der Zerstérung durch mehr Haben, als gesunde
Existenz im Da-Sein zulédsst? Wir diirfen ja haben, aber wir sollten das Sein dabei nicht vergessen.
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Heil'ge Ordnung, segensreiche, Himmelstochter, die das Gleiche frei und leicht und freudig bindet,
die der Stddte Bau gegriindet, die herein aus den Gefilden rief den ungesel'gen Wilden, eintrat in der
Menschen Hiitten, sie gewohnt zu sanften Sitten und das teuerste der Bande wob, den Trieb zum Vater-
lande.

Der Staat, den wir auch Vater Staat nennen, soll durch unsere innere Ordnung gewoben werden. Das
sagt dieser Teil von Schillers Glocke mit aus. Die Ordnung beginnt in jedem einzelnen von uns, sie hat
ihre Zelle, ihren Ursprung in uns und in der uns innewohnenden, durch Leidenschaft getragenen
Lebenskraft. Wenn wir natiirliche Lebens-Mittel zu uns nehmen, dann inkorporieren und verstoffwech-
seln wir die natiirlichen Ordnungen und Strukturen in diesen Lebens-Mitteln gleich mit. Sie ermogli-
chen durch ihre natiirlichen Ordnungen, Strukturen und den ihnen innewohnenden Botschaften einen
reibungslosen Stoffwechsel, ohne Halbwegserndhrung, Atrophie, Destruktion und Degeneration in
Gang zu setzen. Die biochemischen Stoffwechselvorgénge bezeichne ich hier als weitergereichte Bot-
schaften, und eine setzt darunter die andere wie bei einem Staffellauf in Bewegung.

Ubernehmen wir doch endlich rundum Verantwortung fiir uns selbst, iibernehmen wir sie still und
leise fiir die Ordnungen unseres menschlichen Lebensraums und alle diejenigen Lebensrdume mit, in
die wir ohne Bremsen schamlos und riicksichtlos eingedrungen sind und wo wir durch unsere enorme
Ubergrifflichkeit andere Lebewesen verdriingt haben. Mein Gott! Denken wir dabei doch auch mal an
das Artensterben! Wollen wir all das wirklich mitverantworten? Wir leben nicht nur fiir uns selbst! Wir
haben weiterreichende Verantwortung als fiir das eigene kleine Leben, das uns so iibergro3 und wichtig
erscheint. Manchmal ist mir danach, einen Roman mit dem Titel Als es noch Tiere gab zu schreiben... .

Wohltitig ist des Feuers Macht, wenn sie der Mensch bezdhmt, bewacht, und was er bildet, was er
schafft, das dankt er dieser Himmelskraft. Doch furchtbar wird die Himmelskraft, wenn sie der Fessel
sich entrafft, einhertritt auf der eignen Spur, die freie Tochter der Natur.

Wer die in jedem Menschen enthaltene, alles {iberschreitende und oftmals auch iibergriffliche
Selbstbedienungstendenz samt dem Wunsch nach einer Eier legenden Wollmilchsau iiberwindet, legt
sich lediglich die sanfte Fessel einer heiligen Ordnung an. Innerhalb dieser Einfriedung darf der
Mensch froh und gliicklich leben und sich nach Herzenslust entfalten und bedienen. Er sollte aber nicht
nach jenem Baum mit den rotbackigen griinen Friichten greifen, weil er sonst das Paradies verlassen
muss.

Der Baum der Erkenntnis des Guten und Bosen stand einst mitten im Paradies, wie uns die Uberlie-
ferung lehrt. Wir alle kennen diese Geschichte von Gott, Adam, Eva und der Schlange. Stellen wir uns
aber wirklich gegen den Schopfer, wenn wir Erkenntnis erlangen méchten? Solange im Paradies keine
Nahrungsmittelindustrie ihr Unwesen treibt, bleiben die natiirlichen Ordnungen bestehen. Wenn aber
Erkenntnisse fiir Kriege und Profitgier missbraucht werden, treibt die Menschheit und auch die
gesamte librige Tierwelt aus ithrem paradiesischen Zustand ins Nichts. Die Natur als Ganzes wird auch
das iiberleben, der einzelne Mensch aber ganz sicher nicht. Die Natur gleicht die Schdden wieder aus,
die der Mensch mit seinem Un-Wesen geschaffen hat: Sie eliminiert ihn. Jeden einzelnen von uns.

Verantwortung fiir unsere Schutzbefohlenen

Stellen Sie sich vor, die Miitter wiirden ihren Kindern nicht beibringen, vorsichtig iiber die Strafle zu
gehen und sie wiirden sie nicht davor warnen, mit einem Fremden mitzugehen und seinen Verspre-
chungen zu misstrauen. Genau das habe ich mal getraumt. Als ich im Traum Sandkastenmiitter fragte,
warum sie ihre Kinder nicht vor dem bosen Wolf warnen, gaben sie mir zur Antwort: "Das geht nicht!
Wir wiirden ihnen ja die Lebensfreude rauben und sie dngstigen." Ich wandte mich entsetzt ab, verlie3
die Gruppe der Miitter und suchte alleine nach meinem eigenen (d.h.: inneren) Kind, dass ich schliel3-
lich in meinem gldsernen Schrank zu Hause wohl behalten sitzen sah. Die anderen Kinder aber, so
erfuhr ich spéter, waren allesamt in die Wolfsschlucht gefallen, und die Miitter gingen ohne zu trauern
gleichgiiltig nach Hause. Das, liebe Leserinnen und Leser, ist ein Abbild der Realitdt. Trdume sagen
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immer schonungslos unsere innere Wahrheit, d.h. unsere Einschitzungen. Und diese personliche Reali-
tét ist oftmals erschiitternd. Dabei konnte unsere Welt so paradiesisch schon sein... .

Obwohl wir uns manchmal einmischen miissen, sollten wir uns unseren Schutzbefohlenen gegentiber
von Respekt leiten lassen, denn die Wiirde des Menschen ist unantastbar. Ebenso wie wir begriffen
haben, dass Kinder zwar von uns sind, uns aber nicht gehoren, so sollten wir eine solche Haltung auch
erwachsenen Schutzbefohlenen gegeniiber beibehalten. Diese Menschen bendtigen zwar unsere Hilfe,
sie sind aber eigenstindige Wesen mit eigenen Gefithlen und Werten: Sie gehdren uns nicht sondern
nur sich selbst, und sie miissen in ihrem so sein, wie sie sind, ernst genommen werden.

Verantwortung fiir Schutzbefohlene zeigt sich dann, wenn wir ihnen das geben, was sie bendtigen.
Ob wir Menschen, die sich am Ende ihres Lebens befinden, mit 100% roher Gesundkost drangsalieren
wollen, wenn sie diese nie zuvor gewohnt waren, sollten wir uns allerdings fragen. Wir sollten uns aber
davor hiiten, ihnen nur darum Sii8igkeiten in greifbare Nihe zu stellen, weil es uns freut, wenn sie sich
dariiber freuen. Wer es notig hat, sich auf solche Weise Anerkennung zu erheischen, sollte in sich
gehen. Aullerdem wiirde man einem Menschen mit Raucherbein keine Zigarre anbieten, nur weil man
weil}, dass er gern raucht. Also sollte man krankelnden Alten auch keine SiiBigkeiten verabreichen.

Schulung von Kéchen und Pflegepersonal

Zur Ubernahme von Verantwortung gegeniiber Seniorlnnen gehért eine qualifizierte Ausbildung.
Wer ein Diplom erworben hat, glaubt, er habe das Bestmogliche getan. Wer dies Buch hier aufmerk-
sam liest, stellt spdtestens jetzt fest, dass die Ausbildung beziiglich Erndhrung und den vielen
Beschwerden alter Menschen &uBlerst liickenhaft war. Und also sollten unsere Entscheidungen von
einem neu verstandenen Verantwortungsgefiihl getragen sein.

Aus Verantwortung heraus sollten sich KochInnen und Pflegerlnnen aber auch die Betreiber von
Seniorenheimen ebenso wie gute Arzte und Heilpraktiker auferschulisch griindlich informieren, denn
die offiziellen Ausbildungsstitten bieten nicht geniligend Informationen. Sie bieten vor allen Dingen
nur neuen Erkenntnissen hinterher hinkende, liickenhafte Infos, da die Verbreitung neuer Erkenntnisse
mehrere Generationen benétigt. Und da allgemein sehr viele Irrtiimer verbreitet werden, ist es notwen-
dig, in sich zu gehen und genau zu priifen, worin in den Lehren verschiedener Vollwertrichtungen
Wahrheiten bestehen, wo Irrtiimer die klare Sicht verstellen und wie und wo man seine Kenntnisse
korrigieren und erweitern kann. Wir sollten uns aber auch dann noch davor hiiten, unreflektiert irgend
etwas nachzuplappern. Welche ungeahnten Auswirkungen das haben kann, sehen wir an der Irrlehre
vom Fuselalkohol, Bakterien und Pilzen im Frischkornmiisli und der vermeintlichen Darmtragheit.

Es gibt, Gott sei Dank, geniigend wirkliche Ausbildungsstitten, wo man alles sehr genau hinterfragt,
bevor man es an seine Schiiler weitergibt! Das ist allerdings in der allgemeinen Ausbildung nicht der
Fall. Also muss man seine eigentliche Ausbildung nach der Priifung selbst bezahlen. Nichts im Leben
ist umsonst! Und das gilt im doppelten Sinn.

Zur Ubernahme von Verantwortung gegeniiber unseren Schutzbefohlenen, die uns am Ende ihrer
Jahre auf Gedeih und Verderb ausgeliefert sind, gehort es, sich genau zu vergegenwértigen, was wir
thnen zu essen geben. Machen wir uns deshalb bei der Zubereitung von Vollwertkost bitte immer wie-
der deutlich klar, was der Unterschied zwischen Lebensmitteln und Nahrungsmitteln ist. Unsere Nah-
rung, unser Schicksal, und auch die Nahrung von Seniorenlnnen sollte ganz oder weit liberwiegend in
die > linke Seite der Kollath-Tabelle eingliederbar sein.
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Immer ehrlich und aufrichtig bleiben!

Alle Freiheit miindet in freiwillige Selbstbeschrankung. Sehen wir in den fiir ein
gesundes Leben notwendigen Selbstbeschrankungen einfach nur Einfriedungen
mit dem Zentrum Frieden, so bekommt alle Selbstbeherrschung einen friedli-
chen Glanz und goldenen Schimmer. Und gestalten Sie Thren Zaun schon!

Eine schone Einfriedung ist ein angenehmer Anblick.

Wir sollten unsere freiwillig oder beruflich libernommene Fiirsorgepflicht wirklich
ernst nehmen. Und der Frieden, der dann in unser Inneres einzieht, ist unbeschreiblich
schon!

Auch ein kleiner Betrug ist ein Betrug. Und eine Wahrheit zu verschweigen, ist auch
eine Liige. Noch unlauterer ist es aber, sich gegen eine einmal erkannte Wahrheit zu
stellen und bewusst etwas falsch zu machen, auch welchem Grund auch immer.

Wir diirfen die Lebensmittel unserer Schutzbefohlenen nicht zu halbwertigen
Nahrungsmitteln herunterkiirzen, die ihren letzten Jahren die bessere Hélfte ihres
Wertes rauben.

In vollwertige Frischkost kommt grundsatzlich nichts von der rechten Seite der
Kollath-Tabelle. In die moderatere Vollwertkost kann gelegentlich die erste
Spalte der rechten Tabellenseite mit einbezogen werden.

Die letzten beiden Spalten der rechten Seite der Kollath-Tabelle sollten sehr sel-
tenen Ausnahmen tiiberlassen bleiben oder vollig gemieden werden.

Wir miissen darauf achten, dass Wertverluste bei der Nahrungszubereitung so
gering wie irgend moglich gehalten werden. Wiirden wir anders handeln, wére es
ein Betrug an unseren Schutzbefohlenen.

Wir sollten uns angewo6hnen, auch dort, wo wir uns unkontrolliert fiihlen, ehrlich
zu bleiben, um nicht nur unsere Schutzbefohlenen nicht zu betriigen sondern
auch uns selbst nicht mehr.

+ Disziplin ist eine Tugend, die wir durch bewusste Zuwendung, bewusste Hin-
wendung und bewusste Liebeshandlung erlernen konnen. Sie ist im Vergleich zu
den Folgen von Ziigellosigkeit, Ubergrifflichkeiten und Riicksichtslosigkeit eine
nur sanfte Biirde: "Eine liebe Last."

"Nehmt mein Joch auf euch und lernt von mir; denn ich bin giitig und von Herzen
demiitig; so werdet ihr Ruhe finden fiir eure Seele. Denn mein Joch driickt nicht und
meine Last ist leicht." (Matthéus 11, 29 und 30)

Sich selbst bekriegen, ist der schwerste Krieg. Sich selbst besiegen, ist der schonste
Sieg. (Friedrich Freiherr von Logau) - Dies war der Leitspruch meiner Kinderjahre.

Ub immer Treu und Redlichkeit
http://www.youtube.com/watch?v=hPzfRuZlvvs
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Wir leben alle unter dem gleichen
Himmel, aber wir haben nicht alle
den gleichen Horizont.

Konrad Adenauer

Wohnen, Pflege und Senioren-Ernahrung

Zu Hause

konnte man sich eigentlich gesund erndhren. Zumindest aber, so lange man fiir sich selbst sorgt. Die
Schwierigkeiten beginnen jedoch, wenn man nicht mehr selbst einkaufen gehen kann. Rohkostler, die
sich gern mit Wildkrautern erndhren, konnen ihre PflegerInnen nicht dazu bewegen, sie ihnen zu besor-
gen, obwohl sie allenthalben wachsen. Auch im stidtischen Bereich. Man muss aber wissen wo sie ste-
hen, wie sie aussehen und wo keine Hunde hinmachen.

Auf Wildkriuter kann man zwar notfalls verzichten. Allerdings enthalten sie wesentlich mehr Vit-
amine und Mineralstoffe. Auf Wochenmirkten werden manchmal Wildkrauter angeboten. Man muss
also die PflegerInnen rechtzeitig dazu bewegen, sie dort einzukaufen. Wenn die sich allzu sehr zieren,
sollte man auf iiberwiegend biologische, pflanzliche Ernédhrung zuriickgreifen.

Richtig schwierig wird es, wenn man keinen Einfluss auf die Nahrungsbeschaffung und -zubereitung
mehr nehmen kann. Dann ist man auf die Motivation und uneingeschriankte Ehrlichkeit der Pflegenden
angewiesen. Vertrauen ist zwar lobenswert doch Absicherung durch eine entsprechend verfasste, nota-
riell unterzeichnete Verfligung sowie Kontrollen durch Verwandte und Freunde sind besser. Ohne
Kontrolle geht es hochstwahrscheinlich nicht.

Ab einem bestimmten Grad der Hilfsbediirftigkeit steht jedem die Nahrungszubereitung durch Pfle-
gepersonal in den eigenen vier Wéanden zu. Man sollte sich nur solches Personal suchen, dass bereits
mit gesunder Erndhrung vertraut ist, wobei es leider so ist, dass deren Vorwissen oftmals nicht aus-
reicht. Sie miissen also geschult werden. Bezahlen Sie den Leuten die Schulungen und lassen Sie néti-
genfalls durch einen Rechtsanwalt kontrollieren, ob sie die Schulungen wirklich besuchen.

Die notarielle (!) Patienten- und Vorsorgeverfiigung erspart Thnen bdse Uberraschungen! Sie driickt
Ihren Willen aus und ist bindend. Ebenso wie Sie verfiigen konnen, jeden Tag rote Schuhe, einen
Sepplhut und lila Handschuhe angezogen zu bekommen, so konnen Sie auch verfiigen, wie Thre
Erndhrung beschaffen sein soll.

» Verfligen Sie gleichzeitig die Kontrolle Thres verfligten Willens!

Essen auf Ridern

Bis heute ist mir keine Firma bekannt, die nach den Kriterien wirklicher Vollwertkost Essen zuberei-
tet. Von echter Frischkost ganz zu schweigen, denn der iibliche Salat ist nun einmal, zwei Mal und
iiberhaupt kein einziges Mal vollwertige Frischkost. Die Beschaffung von naturbelassener Nahrung
sollte zwar eigentlich kein Problem sein, ist es aber offensichtlich darum, weil nicht richtig nachge-
dacht und sich keine Miihe gemacht wird, den alten Menschen wirklich gesundes Essen zu besorgen
und zuzubereiten.

Ab einem bestimmten Grad der Hilfsbediirftigkeit steht jedem die Nahrungszubereitung durch Pfle-
gepersonal auch im hauslichen Umfeld zu. Wozu also Essen auf Ridern kommen lassen? Essen auf
Rédern kommt auch aus einem anderen Grund nicht in Frage: Die Seniorlnnen erhalten niemals unmit-
telbar vor dem Verzehr frisch zubereitete Kost sondern entweder stundenlang warm gehaltene oder
wieder aufgewirmte Nahrung. Selbst gemachtes Essen, von dem die Reste am nidchsten Tag zu Hause
wieder aufgewarmt werden, ist sicher wertvoller als "frisches" Essen auf Radern.
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Eine warme Mahlzeit pro Tag - Ein unnétiges Relikt aus alten Zeiten

Eine warme Mahlzeit am Tag, wie sie stets als besonders wichtig und gesund propagiert wird, ist
tiberhaupt nicht notwendig. Im Gegenteil: Frischkost ist, wie wir wissen, erheblich gesiinder, weil die
natiirlichen Eiweifle nativ und nicht hitzedenaturiert sind und weil wesentlich mehr Vitamine und
Enzyme erhalten bleiben. Ergo: Kochen oder Essen auf Rédern sind beide unnétig.

Gesunde Ernihrung in der Senioren-Wohngruppe

Fiir die Wohngruppe gilt dasselbe, was auch fiir Single-Seniorlnnen gilt. Hinzu sollte der notwendige
Respekt unter den Gruppenmitgliedern kommen. Am besten sucht man sich von vornherein eine pas-
sende Wohngruppe mit Vegetariern oder gar eine Frischkost-Gruppe. Letzteres diirfte schwierig sein.

Die Grofkiiche im Seniorenheim

ist derzeit zwar manchmal auf ei