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Lebendigkeit der Nahrung ist der Kern des Erndhrungsprogramms

von Helmut Wandmaker, das zu einer Befreiung von den typischen

Krankheiten unserer Gesellschaft, wie z.B. Bluthochdruck und
Ubergewicht, fiihrt.

Um diese Lebendigkeit zu erhalten, gibt es nur einen Weg, und der
fithrt vorbei am Kochtopf hin zu Rohkost. Denn jedes gekochte
Nahrungsmittel ist krankheitserregend. Wie widernatiirlich die
heutige Erndhrungsweise ist, zeigt auch ein Blick in die Tierwelt, in
der es nichts anderes als Rohkost gibt, und das zu jeder Jahreszeit.
Helmut Wandmaker appelliert an die Selbstheilungskrifte im
Menschen, denn jede Zelle besitzt eine ihr eigene Intelligenz, die
durch die richtige Erndhrung geférdert werden kann.

Autor

Helmut Wandmaker, geb. 1916, war selbststéndiger Kaufmann und

Unternehmer. Schwere Erkrankungen zwangen ihn friihzeitig, sich

mit dem Thema Gesundheit auseinanderzusetzen. Daraus entstand

eine {iber 45-jahrige Erfahrung auf dem Gebiet der Rohkost, die er

in seinen Biichern iiberzeugend vermittelte. Er verstarb 2007 im
Alter von 90 Jahren.
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Vorwort

Ich widme dieses Buch all jenen, deren Denkungsart, Lebens-
weise und Ernihrung auf natiirlichen und gesunden Grundsiit-
zen beruhen! Und so lautet die einfachste Definition von Ge-
sundheit und Krankheit:

1. Es gibt nur eine Krankheitsursache: Vergiftung des Korpers!
2. Es gibt nur eine Heilungsart: Entgiftung des Organismus!

Die Vergiftung hast Du mit sdurebildender, fetter Kochkost,
Medikamenten und Stimulanzien selbst herbeigefiihrt. Fiir die
Entgiftung ist ausschlieBlich Dein Korper zustiandig, wenn Du
ihn in Zukunft mit lebendiger, basenbildender, pflanzlicher
Rohkost versorgst und Dich viel bewegst. Die Fihigkeit zur
Selbstheilung ohne Zuhilfenahme von Pillen, Krdutern und
Quacksalbermedizin war und ist in der ganzen Menschheitsge-
schichte der wertvollste Besitz.

Gegen tausende vermeintlicher Krankheiten sind abertau-
sende Heilmittel produziert worden. In Wirklichkeit gibt es je-
doch nur eine Krankheit und nur ein Heilmittel. Keine Behand-
lung, keine Kur, kein Medikament vermag die Ursache einer
Krankheit zu beseitigen. Und da ein Mittel keine Ursache be-
seitigt, heilt es auch nicht.

Der Mensch iiberlegt nicht, er stopft sich hemmungslos mit
allem Toten voll und sorgt auf diese Weise dafiir, dafl die Beer-
digungsinstitute keinen Konkurs anmelden miissen. Setze an-
dere MaBstiibe! Die ideale, natiirliche Nahrung des Menschen
war und ist: ungekocht — ungemischt — ungewiirzt.

Alle anderen Lebewesen dieser Erde richten sich danach,
nur der Mensch glaubt es besser zu wissen. Die Ubertretung
dieses Grundgesetzes hat ihn zur krankenhaus- und kasernen-
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bauenden Spezies verkommen lassen, die sich iiberdies noch
gegenseitig umbringt.

Der besondere Wert der Roh- oder Frischkost liegt in ihrem
Reichtum an Wirkstoffen und in ihrer besseren Eiweif3qualitét,
die jedoch durch Erhitzung und Verarbeitung stirkstens ge-
schidigt werden. Du kannst die beste Menschennahrung selbst
ermitteln, indem Du Dich in den Zustand zuriickversetzt, als es
noch kein Feuer gab, keine Fabrikware, kein besonderes Werk-
zeug als Hilfsmittel. Jetzt i} beispielsweise rohes Fleisch, Kor-
ner, Samen, Kriduter, Stengel, Blétter, Baumrinde, Kartoffeln
und dergleichen roh, moglichst als Monokost, das heiflt eine
Nahrungsart zur Zeit. Kannst Du Dich wirklich mit Vergniigen
wochenlang daran satt essen? Ich wiederhole: eine Nahrungsart
zur Zeit und ohne Zutaten? Nein, das ist unmoglich.

Damit bist Du ganz von selbst auf die beste Kost fiir uns Men-
schenkinder gestoen: Obstrohkost. Alle anderen Nahrungs-
mittel belasten den Korper. Selbst von Gemdise 148t sich dies in
gewisser Weise sagen, da es nicht alle erforderlichen Nihr-
stoffe, insbesondere Glukose und/oder Fruktose, sofort bereit-
stellen kann. Wir verfiigen nicht wie der iberwiegende Teil
der Pflanzenfresser iiber das Enzym (Zellulase), um aus Gras,
Stengeln, Bléttern oder Rinden geniigend Energie herauszu-
holen. So sind beispielsweise Gorillas wahre Fre3- und Defi-
kationsmaschinen, weil auch sie nicht imstande sind, Zellulase
in ihren Driisen zu produzieren. Gorillas und Menschen, die
Griinzeug bevorzugen, konnen daraus nur Niahrstoffe in Form
von Siften beziehen, wenn sie intensiv kauen. Mix- und Entsaf-
tergerite sind eine neuzeitliche Erfindung. Die damit veridnder-
te Nahrung stort die harmonische Verdauung. Fruchtrohkost
ist also die erste Wahl noch vor geringen Mengen Salat oder
Gemiise!

Tellingstedt im Frithjahr 1996 Helmut Wandmaker



Zur Sache

Wenn man die Vorbereitungen zu meinem im Jahr 1988 er-
schienenen Buch »Willst Du gesund sein? Vergifi den Koch-
topf!« mit einbezieht, so sind erneut zehn Jahre vergangen. Hat
sich seitdem am Grundsitzlichen etwas geéndert? Nein, die Na-
tur hat immer noch recht; die Fehler werden stets von den Men-
schen begangen.

Das vorliegende kleine Buch ist eine Zusammenfassung mei-
nes 1975 erstmals erschienenen Titels » Natiirliche Gesundheits-
lehre: dick + krank«und meiner 45jihrigen Erfahrung und soll-
te Dich stets begleiten, damit Du bei Zweifeln darin nachlesen
kannst. Weitere Informationen kannst Du dem Standardwerk
»Willst Du gesund sein? ...« auch als Taschenbuch Nr. 13635 bei
Goldmann entnehmen.

Die Biicher der Rohkostpioniere Ehret, Sommer, Tilden,
Shelton, Walker, Aterhov und besonders des noch lebenden
T. C. Fry sind eine wichtige Ergénzung. Die im Jahr 1992 er-
schienene Neuauflage meines ebenfalls 1975 veroffentlichten
Buchs »Dick + krank oder schlank + gesund« enthilt einen An-
hang mit den neuesten Erkenntnissen, wie sich eine Verkal-
kung wieder beseitigen l48t. Das bestiitigen » Arzte der Neuen
Ziichtung« oder der »Neuen Generation«, wie sie sich in den
USA nennen.

Das Buch wurde um zwei wesentliche Faktoren erweitert:
einerseits um eine Auflistung von Vitaminen und Mineralien
fiir diejenigen, die sich nicht jederzeit zur Génze mit Produkten
erndhren konnen, die noch auf ganz gesundem Boden gewach-
sen sind, und andererseits um den Hinweis auf die heilsame
Wirkung des Wassers, das reichlich getrunken werden sollte.
Die Vitaminergidnzung hat ihre Ursache im Studium der For-
schungen des zweifachen Nobelpreistragers Pauling und vieler
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seiner Nachfolger. Obgleich die Isolierung von Vitaminen
schon vor langer Zeit gelang, vermochten erst Erkenntnisse aus
den letzten zehn Jahren ihre groe Bedeutung zu unterstrei-
chen. Im Gegensatz zu vielen Tieren kénnen wir Menschen das
Meistervitamin C nicht selbst bilden.

Der die innerliche Anwendung von Wasser praktizierende
persische Arzt Dr. Batmanghelidj griff ausschlieBlich auf dieses
»Heilmittel« zuriick. Seine grolen Erfahrungen haben ihn dar-
in bestérkt, da3 ausgiebiges Wassertrinken fiir alle sehr wichtig
ist, auch fiir Rohkostler.

Obgleich es sehr schwerfillt, Gesundheit zu »verkaufen,
mdchte auch das vorliegende Buch in konzentrierter Form ei-
nen weiteren Anstof3 geben, sich nach den Naturgesetzen, die
fiir alle Lebewesen gelten, zu richten. Es ist ein Positivbuch, das
einfache, jederzeit praktikable Ratschldge zur gesunden und vi-
talen Meisterung des Lebens im schnellebigen, technisch orien-
tierten Atomzeitalter vermitteln mochte. Es soll Dich fit fiir
eine natiirliche Lebensfreude machen. Unter diesem Aspekt
solltest Du auch bitte meine mitunter etwas drastische Aus-
drucksweise betrachten — ich rede nicht lange um den heiflen
Brei herum. Ich méchte Dir helfen. Du muf3t aber zuerst den
richtigen Weg der Natur wissen, dann auch wollen und Diszi-
plin gegen unsere feindliche Umwelt entwickeln, die uns im-
mer wieder in die schéddlichen Siichte zuriicklocken will. Deren
Schlingen werden tédglich neu um uns ausgelegt. Sie lassen uns
in die Fett-, Zucker-, Alkohol-, Tabak-, Kaffee-, Medikamen-
ten-, Schokoladenabhingigkeit zuriickverfallen.

Sogenannte Experten und Laborwissenschaftler werden seit
Jahrzehnten nicht miide, Rohkdostler vor Eiweil3-, Kalzium-, Ei-
sen- und Vitamin-Bi2-Mangel zu warnen, obwohl viele Tiere
um uns herum sich héufig fast ausschlieBlich von Gras oder
Blittern erndhren. Diese Tiere kénnen also beispielsweise ein
starkes Knochengeriist und Spuren von Vitamin B12 in ihrem
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Korper bilden, doch die Krone der Schépfung, der Mensch, soll
dazu nichtin der Lage sein? Ist das nicht eine Listerung unseres
Schopfers?

Allein dieser eine Vergleich sollte zur duBlersten Vorsicht
vor Expertenmeinungen mahnen. Die meisten sind Anhénger
des Kochtopfs oder bezahlte Propagandisten. Ganze Volker-
stimme erndhren sich von pflanzlicher Rohkost. Humpelnde
Menschen findest Du nicht bei ihnen, sondern bei uns in Indu-
strieldndern mit EiweiBiiberernihrung und kalziumreichen
Milchprodukten! Die Bildung von Vitamin Bi2 ist abhéngig
vom Vorhandensein organischen Kobalts. Darum heifit das
Vitamin B12 auch Cobalamin. Die Rohkost hat fiir Mensch und
Tier alles zu bieten.

Bedenke bitte, dal es am Ende des Zweiten Weltkriegs in
Deutschland kaum einen Herzinfarktkranken gab. Die Univer-
sitdten muflten sich diesbeziigliche » Anschauungsexemplare«
nicht selten im Ausland besorgen. Wer sprach tiber einen zu
hohen Cholesterinspiegel, tiber Bluthochdruck, tiber Hirn-
schlag? Es war die fettarme, knappe Nahrung bei schwerer kor-
perlicher Arbeit, die uns trotz der psychischen Belastungen
durch den Terror des Krieges verhéltnisméaBig gesund erhielt.
Heute gibt es den fetten Braten, fetten Kuchen, iiber 100 Brot-
sorten garniert mit Butter, Wurst, Schinken, Kiise, Honig, Kon-
fitiiren und dergleichen mehr. Und alles wird mit Bohnenkaffee
und schwarzem Tee, Bier, Wein und Schnaps hinuntergespiilt.
Jetzt noch Schokolade, Pralinen und Zigaretten gefillig? Du
merkst schon, worauf ich hinauswill: Ubererniihrung mit einsei-
tiger, fetter, zu eiweiireicher Kochkost und mangelhafte Bewe-
gung sind die Ursachen séimtlicher akuten und chronischen Er-
krankungen. So leben 99 Prozent aller Menschen!

Warum werden wir zwar statistisch dlter, aber in Wirklich-
keit immer hinfilliger? Der Chefpathologe und Arteriosklero-
se-Experte Prof. Dr. William C. Roberts von den renommierten
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National Institutes of Health in Bethesda (USA) schockierte
am 22. November 1991 anlidBlich eines Kongresses in Amster-
dam wie folgt sein Publikum: » Wenn Sie mit 50 der Herzinfarkt
ereilt, ist dies ein zwar unerfreuliches, aber keineswegs unvorher-
sehbares Ereignis, bestimmt keine Verschworung des Schicksals!
Sie bezahlen lediglich fiir jahrzehntelangen Raubbau an Ihrer
Gesundheit, erhalten den Denkzettel fiir gedankenlose Erniih-
rungsgewohnheiten, die Ihnen Ihre Herzkranzgefiifse eben nicht
recht verziehen haben.«

In einem brillanten Referat ging der Amerikaner mit den
modernen Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten scharf ins
Gericht und hielt damit jedermann den Spiegel vor. Roberts
weiter: »Wenn Sie glauben, Koronarsklerose sei ein degenerati-
ves Leiden, das den einen schicksalhaft einholt und einen ande-
ren ausspart, dann sind Sie auf dem Holzweg. Der Hauptschul-
dige sind Sie selbst, denn was Sie heute vielleicht als Angina
pectoris plagt, haben Sie sich in jahrelanger Kleinarbeit genuf3-
reich oder gedankenlos angefressen!«

Da haben wir es von einem berithmten Mediziner schwarz
auf weill: Die Herzkranzgefifi-Verkalkung hat man sich
schlicht und einfach angefressen! Das Anfressen gilt natiirlich
fiir alle erndhrungsbedingten Erkrankungen, erst recht fiir
Krebs. Was ist eigentlich nicht erniihrungsbedingt? Ahnlich
drastisch werde ich Dir in Kurzform meine Erfahrungen niher-
bringen. Was Du daraus machst, bleibt Dir iiberlassen.

Du ganz allein muBt fiir Deine Fehler biilen. Ich weil3, wie
schwer es ist, Abschied von liebgewordenen Gewohnheiten zu
nehmen. Das sehe ich tédglich an meinen Kindern, Enkelkin-
dern, Verwandten und Freunden. Verfithrungen zu Tafelfreu-
den begegnen uns auf Schritt und Tritt. Die vermeintlichen
Freuden, das heif3t die gutbiirgerliche Kiiche, richtet Dich tég-
lich ein bilchen mehr zugrunde. Irgendein Grund findet sich
immer, eine FrefBorgie zu feiern. Dabei will jeder noch den an-
deren iibertrumpfen; die tiberladene Tafel ist &uBeres Zeichen
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eines protzigen Wohlstands. Wenn Du aber krankheitsfreie,
hochste Gesundheit erreichen willst, bleibt nur eine Kehrtwen-
dung iibrig.

Unterdriickende Medikamente konnen Dir eine voriiberge-
hende Erleichterung von Symptomen verschaffen. Da sie aber
iber keinerlei Heilwirkung verfiigen, ziehen sie in Wirklichkeit
eine weitere Entkréftung und das nichste Symptom nach sich.
Die Ursache des Leidens, Deine falsche Lebensweise, bleibt ja
bestehen, so dal} die daraus resultierende Erkrankung unablis-
sig weiter fortschreitet und Dich letzten Endes zu frith um-
bringt. Wenn die Menschen doch diesen einen Grundlehrsatz
der Natur beherzigen wiirden: Krankheit ist die Anstrengung
der Natur, Dich gesund zu machen! Je erfolgreicher Du Deine
Beschwerden mit Pillen und Kuren unterdriickst, desto mehr
bekimpfst Du Deinen eigenen Heilmechanismus! Alle Pillen
der Welt konnen Dir nicht helfen, wenn Du den fiir alle Krea-
turen giiltigen Grundsatz der Natur nicht akzeptierst: I8 Roh-
kost und bewege Dich! Denke nach, handle, die besseren Jahre
sollten noch vor Dir liegen!

»Wir bediirfen zu einem neuen Zwecke auch eines neuen
Mintels, ndmlich einer neuen Gesundheit, einer stiirkeren,
gewitzteren, ziheren, verwegmren, Iustigmn, als alle Ge-
sundheiten bisher waren.«

(Frtedrzch Nzetzsche, Hervorhebungen durch nuch)

An dieser Stelle mochte ich das Zitat von Dr. Herbert Rattner
wiederholen, das der amerikanische Arzt Dr. Henry Bieler be-
reits 1965 in seinem Buch » Erndhrung — Deine beste Medizin«
(leider vergriffen) veroffentlichte:

»Der moderne Mensch endet als vitaminessendes, Anti-Séiure-
tabletten konsumierendes, von Barbitursiurepriparaten beru-
higtes, aspirinbetiubtes, psychosomatisch krankes, chirurgisch
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verindertes Tier. Das hochste Produkt der Natur wird ein ermat-
tetes, angespanntes, iiberstimuliertes, neurotisches Tier mit Ma-
gengeschwiiren, Kopfschmerzen und ohne Mandeln sein. «

Heute, drei Jahrzehnte spéter, haben die prophetischen Wor-
te Rattners mehr denn je Giiltigkeit. Die Haupterndhrung aus
dem Kochtopf hat den Menschen in die totale Abhéngigkeit
von Instrumenten und Medikamenten gebracht, wobei die
ibertriebene Behandlung von Gesundheitsschédden eine Ex-
plosion der Krankenkosten verursachte. Trotz Krankheitsvor-
sorge und manchen neuen Heilmethoden der Schulmedizin
steigen die Haupterkrankungen, wie Infarkte, Krebs und Dia-
betes, nach wie vor stark an. Das ist es, was Nietzsche beschrieb:
Wir alle benotigen eine neue, stiirkere Gesundheit. Wir miissen
raus aus dem téglichen zermiirbenden Krankheitsgeschehen
um uns herum!

Im Vorwort wurde Dir bereits angedeutet, was zu einer ge-
sunden Lebensweise vonndten ist. Was jetzt als Erlduterung
folgt, soll Dich in Deinem Denken und Handeln bestédrken. Ich
werde auch in diesem Buch das vertraute Du beibehalten. Le-
diglich zwei Leser haben sich in all den Jahren seit 1975 dariiber
beschwert — eine Tatsache, die mich geradezu darin bestarkt,
die Form der Anrede nicht zu dndern.

Dein Geist sollte iiber Deinen Korper herrschen. Nimm mit mir
zusammen eine geistige Entriimpelung vor. Die menschliche
Entwicklung nahm 150 Millionen Jahre, das heif3t viereinhalb
Millionen Generationen, in Anspruch. 149 Millionen Jahre da-
von gab es nur Rohkost, also hat der Mensch sich etwa 99,67
Prozent dieser Zeitspanne ausschlieBlich von Pflanzen er-
ndhrt. Heute ist es umgekehrt, die Leute essen mehr durch Zu-
fall etwas Rohkost, weil sie ja so gesund sein soll. Miissen wir
uns da noch wundern, daf} bereits jeder dritte anfillig fiir Krebs
ist? Wenn Du Dich wieder auf die Originalkost von rohen, fri-
schen, unbearbeiteten Friichten und Gemiise zuriickbesinnst,
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dann gehst Du keinerlei Risiko ein! Der Kochtopf mit zerkoch-
tem und stark verindertem Inhalt ist das Risiko! Du stellst mit
Frischkost nur den urspriinglich biologischen Rhythmus wieder
her!

Krankheiten und mangelnde Vitalitdat haben ihre Ursache in
der téglichen falschen Ubererndhrung mit ausgesprochenem
»Néhrstoffschrott«, wie hitzebehandelten Fetten, Zucker aller
Art, einschlieBlich Honig, weilem Mehl, weiem Reis und all
ihren »genuBvollen« Mischungen! Sie sind im Grunde gefdhrli-
che Nichtlebensmittel geworden, die dazu noch gekocht, ge-
backen und gebraten werden. Die Spitze dieses Kohlenhydrat-
libels nimmt das Brot ein, weil es als Hauptnahrungsmittel in
allen moglichen falschen Kombinationen, welche die Verdau-
ung zusitzlich erschweren, reichlich gegessen wird. Brot hat
uns kohlenhydrat- und als Folge davon alkoholsiichtig ge-
macht.

Aber das geniigt noch nicht — diese toten Mischungen wer-
den mit alkoholischen und nichtalkoholischen Getrianken aller
Art aufgeweicht, wobei viele Menschen zusétzlich noch ihre
Lungen zum Schornstein degradieren. Raucher sind beson-
ders blind gegen Versuche, sie von ihrem Laster wegzuziehen.
Als ob es sich immer noch nicht herumgesprochen hitte, dafl
70 Prozent aller Krebserkrankungen der Atemwege durch das
Inhalieren von Tabakqualm verursacht werden. Wer raucht,
denkt nicht. Wer denkt, raucht nicht!

Wie in meinen anderen Biichern und zahlreichen Schriften
werde ich meinen Finger erneut besonders auf die schwelende
Wunde Brot- und Getreideverzehr legen. Als er es noch nicht
besser wuflte, hat der Rohkostpionier Dr. Norman W. Walker
uns als abschreckendes Beispiel die verhdngnisvolle Brot- und
Kornersucht vorgelebt und beschrieben. Immer wieder wurde
er krank durch den Verzehr von Brot und Getreide und gesun-
dete sofort, wenn er alle stark stirkehaltigen Kohlenhydrate
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wegliel und zur totalen Rohkost tiberging. Dr. Walker hat diese
Hohen und Tiefen, die Achterbahn, bis zum Exzel3 durchlebt.
Als er nach seinem letzten Riickfall in die Kohlenhydratsucht
eines Morgens nicht aufstehen konnte, weil er vollig steif war,
rettete ihn die Erinnerung an eine einfache Regel eines Natur-
heilers: Bleibe im Bett ruhig liegen, if8 nichts, und trinke jede
halbe Stunde ein Glas Wasser. Du wirst in wenigen Tagen wie-
der gesund sein. So geschah es. Mit Disziplin und Durchhalte-
kraft befreite er sich fortan von allen viel Starke enthaltenden
Nahrungsstoffen und wurde ohne neuerliche Erkrankung fast
100 Jahre alt. Mit 56 Jahren fing er an, sein Alter zu verschwei-
gen, und er hat folglich die nachfolgenden Geburtstage auch
nicht mehr gefeiert. Er starb erst 1985, infolgedessen sind seine
Biicher fiir uns auch heute noch aktuell. Sein letztes Buch, das
die Fettsucht zum Thema hatte, schrieb er im Alter von fast
100 Jahren. Da fuhr er noch Fahrrad und erledigte seine Gar-
tenarbeiten. Einen Lehrsatz von ihm sollten wir uns besonders
merken: »Blutdruckschwankungen haben ihre Ursache in der
genossenen Stirke! Ferner: Kohlensdure aus dem girenden Koh-
lenhydratstoffwechsel beschleunigt Deinen Herzschlag. Es gibt
also bei diesen Herzproblemen eine ganz einfache Heilung: Ver-
zichte auf den Verzehr stark stirkehaltiger Kohlenhydrate!«
Waurde Dir jemals von einem Arzt oder Heilpraktiker gesagt,
daf3 im Verzehr von »leckerem« Brot der Grund fiir Deinen zu
hohen oder zu niedrigen Blutdruck oder Deine zu hohe Herz-
schlagfolge zu finden ist? Mit Betablockern oder Kalziumanta-
gonisten, welche iiberhaupt nicht in der Lage sind, die Ursache
zu beseitigen, wird Deine verbliebene Herzleistung kiinstlich
noch mehr herabgesetzt — von den starken Nebenwirkungen
dieser chemischen Priparate einmal abgesehen. Oft genug be-
scheren sie Dir Leberschwiche und Impotenz. Wenn Du erst
damit begonnen hast, diese giftigen Pillen einzunehmen,
kommst Du fortan nicht mehr davon los. Auf der anderen Seite
werden bei Herzschwiche Antriebsmittel, wie das in der Pflan-
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zengattung vorkommende Digitalis, verschrieben. Du beno-
tigst aber ein kriftiges Leistungsherz! Der Schopfer hat unser
Herz fiir 300 Lebensjahre geschaffen. Wir selbst ruinieren seine
kréaftigen Muskeln Tag fiir Tag ein biBchen mehr durch die Ein-
nahme von falscher toter Kost, Medikamenten und durch zu
wenig Bewegung! Muskeln miissen bewegt werden, oder sie bil-
den sich zuriick. Alles, was nicht aktiviert wird, erlahmt. Du
selbst bist der Herzschiadiger. Diese Einsicht sollte Dein erster
Schritt auf dem Weg zur Besserung sein. Warum rennst Du jetzt
noch zum Herzspezialisten, wenn Du Dir {iber die Ursache Dei-
ner Herzbeschwerden im klaren bist? Die Heilung fingt in Dei-
nem Kopf an!

Diese einfache, aber duBerst wirkungsvolle Methode hat ein
Naturheiler bei Dr. Walkers Erkrankung angewandt und wur-
de von diesem in einem seiner Biicher beschrieben. Sténdige
Frischluftzufuhr und ein warmes Bad tun ein iibriges. Heute
hat man das Fett zum Alleinschuldigen abgestempelt. Doch
gibt es in Wirklichkeit zwei Hauptiibeltiter: hitzebehandelte
Starkekorner und Fette. Beide sind in der heutigen Kost zu fast
100 Prozent verbunden. Diese Storer in trauter Gemeinschaft
solltest Du meiden wie die Pest. Wir werden spéter sehen, dafl
die Rohkost drei »essentielle«, lebenswichtige Fettsduren ent-
hilt, die wir nicht selbst bilden kénnen: Linol-, Linolen- und
Archidonsiure. Thr entscheidender Vorteil beruht darauf, da3
sie nicht behandelt und totgekocht sind, wenn wir sie in Form
von naturbelassenen Friichten und Gemiise zu uns nehmen.
Diese Fette sind gesund und setzen sich auch nicht in und an
den Arterien ab. Selbst in Apfeln sind davon sechs Prozent an
Kalorien enthalten. Brokkoli hat 15 Prozent, Kohl 13 Prozent
gute Fettkalorien. Des weiteren sind Avocados und natiirlich
Niisse ausgiebig mit diesen guten Fettsduren versehen. Die Na-
tur hat es schon so eingerichtet, daB wir taglich nur eine geringe
Menge (weniger als 14 Gramm) dieser Fette ben6tigen. Mitun-
ter empfehlen Experten die erhohte Einnahme mehrfach unge-
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sittigter Pflanzendle. Das ist wiederum eine gefihrliche Uber-
treibung. Damit handeln wir uns noch mehr schédliche freie
Radikale (von denen spiter die Rede sein soll) ein, gegen die
unser Organismus schon wegen des grof3en Anteils von Koch-
kost vergeblich ankdmpft. Kein einziges Gramm Fett kommt
isoliert in der Natur vor.

Alles ldauft immer wieder auf die folgenreiche Anwendung
von Kochhitze hinaus, die ausschlieSlich wir als einzige Lebe-
wesen dieser Erde benutzen. Ein zweites groBes Handikap ist
die behordlicherseits zwangsweise verordnete »Veredelung«
aller Milchprodukte in Form von Homogenisierung, Pasteuri-
sierung und Sterilisierung — eine nur aus Angst vor Mikroben
und mit der lingeren Haltbarkeit der Milcherzeugnisse begriin-
dete Mafinahme! Milch ist kein notwendiger Grundnahrstoff
fiir uns Menschen, auch hierin unterscheiden wir uns eindeutig
von den Tieren. Du solltest auf diese degenerierte weille Fa-
brikware, die hochgradig allergieerzeugend und sidurebildend
ist, verzichten.

Bereits im Jahre 1876 hat ein anderer Pionier, der britische
Arzt Dr. E. Densmore, vor der Britischen Arztegesellschaft
verkiindet: » Tausche Brot und Getreide mit Friichten, und Du
machst die grofiten Fortschritte in Deiner gesundheitlichen -Si-
tuation!«

Beide Forscher — sowohl Densmore als auch Walker — for-
dern nach bitteren Erfahrungen mit Nachdruck: Vermeide
starkereiche Kohlenhydrate aller Art, einschlieBlich Zucker,
und bevorzuge frisches Obst und Gemiise. Natiirlich benotigen
wir Kohlenhydrate als Hauptenergiestoffe, aber nur solche aus
rohem Obst und Gemiise. Sie sind stdrkearm und leicht ver-
daulich.
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Brot ist der »Stoff des Todes«

Dieses vernichtende Urteil fillten die Doktoren Walker, Dens-
more und De Evans iiber eines unserer vermeintlichen Grund-
nahrungsmittel. Nimmt man die durch Korner verursachten
Schiden in Kauf, so ist auf diese Weise zwar nicht die Existenz
gefidhrdet, aber auch nicht gewéhrleistet, auf hdchstem gesund-
heitlichen Niveau zu leben. Eine Fiille von Erkrankungen be-
ruht auf dem Verzehr von Brot, vor allem Arteriosklerose und
Rheuma in jeder Variation. Die Protagonisten der Vollwert-
korner unterliegen alle einem schweren Irrtum, den sie friither
oder spater mit Steifheit, Schwiche sowie Hor- und Sehkraft-
minderung biiBen werden. Geradezu gefihrlich ist es, daB sie
mit ihren starken, unfehlbar klingenden Tonen heilungsuchen-
de Menschen in ein chronisches Krankheitsstadium fiihren.
Ein Hauptproblem der Brot- und Getreidekost beruht dar-
auf, dal die Schidden erst spit auftreten und sich dann sehr
schwer heilen lassen. AuBler hidufigen Katarrhen, Erkéltungen,
Verschleimungen, beginnenden Versteifungen, rheumatischen
Muskelschmerzen, Magenbeschwerden — beispielsweise durch
Sodbrennen und saures AufstoBen — merkt man vorerst wenig,
Diese Alltagswehwehchen werden kaum zur Kenntnis genom-
men. Erst beim Kaffeeklatsch schwadronieren alle dariiber.
Doch gegen den iibersduerten Magen gibt es ja billige Lutsch-
tabletten, die letzten Endes die Resistenz der Magenwinde
noch mehr schwichen. Sauer macht doch lustig, oder? Aber
anhaltende Ubersiduerung beschert Dir mit der Zeit einen hiib-
schen Magendurchbruch und nette Geschwiire! Getreidesucht
und zu wenig korperliche Anstrengung sind ebenfalls Mitauslo-
ser fiir eine schleichende Arteriosklerose (Verkalkung). Um es
mit den Worten von Dr. med. Devrient auszudriicken: » Die dirg-
sten Feinde der menschlichen Gesundheit sind nicht die Bakte-
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rien, sondern Bequemlichkeit, Mangel an Verantwortungsge-
fiihl, Gleichgiiltigkeit gegen sich und andere, Verwechslung von
Biologie und Technik und der Mangel an Mut und Bekenner-
tum!« ‘

Die stark getreideorientierte Waerlandkost, die ich etwa
20 Jahre lang gegessen habe, fithrt zu einer solchen spét auftre-
tenden Krankheitssituation. Der damalige schweizerische Lei-
ter der Waerlandbewegung, Gustav Gattiger, erkrankte noch
mit 80 Jahren an einem bosartigen Krebs, dem er alsbald trotz
mehrerer Fastenperioden erlag. Er schrieb mir einen bitteren
Anklagebrief, da3 man trotz gesunder Waerlandkost nicht ge-
gen Krebs gefeit sei. Gattiger hatte mein erstes Buch von 1975
gelesen, in dem ich mich bereits in scharfer Form gegen das
»gesunde« Brot wandte. Wihrend dieser Getreidephase wurde
mein zweiter Sohn konfirmiert. Ich aber mufBite mit einer
schweren Erkéltung und beginnender Lungenentziindung das
Bett hiiten! Ich habe wirklich Verstdndnis dafiir, wenn Men-
schen den Protagonisten der Getreidekost héchste Bewunde-
rung zuteil werden lassen. Auch ich verhielt mich nicht anders
und bin Are Waerland, dem Kruskamann, sogar nachgereist.

Du schraubst mit den in der Getreidekost vorhandenen stark
starkehaltigen Kohlenhydraten Deine Blutzuckerwerte und als
Reaktion darauf den Insulinspiegel im Blut kriftig in die Hohe.
Mit Hilfe des in der Bauchspeicheldriise produzierten Peptid-
hormons Insulin muf3 der Kérper den hohen Blutzuckergehalt
auf ein ertrégliches Maf regulieren, wobei die Toleranzschwel-
le nicht sehr hoch ist. Der dem menschlichen Korper duflerst
abtrigliche hohe Verzehr von Zucker und hitzebehandelten
Kohlenhydraten 1dBt Deinen Insulinspiegel den erlaubten Wert
iiberschreiten und anschlieBend leider immer wieder unter den
Normalpegel absinken. Mit einem entsprechenden Adrenalin-
stof als Gegenmalinahme versucht unser Korper darauf zu rea-
gieren, indem er unsere Glykogenreserven aktiviert. Dieses
stetige Auf und Ab ist jedoch letztendlich die Ursache fiir viele
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Deiner nervlichen und korperlichen Beschwerden. Am Ende
einer solchen Berg- und Talfahrt lauert nicht selten eine grof3e
Gefahr: die Zuckerkrankheit, an der allein in Deutschland fiinf
Millionen Menschen leiden. Weitere Millionen sind auf dem
besten Wege dorthin. Gefihrliche, oft zum Tode fithrende Ko-
maanfille konnen sowohl bei Insulinmangel als auch bei Uber-
schreitung der Insulinwerte jederzeit auftreten. Ubrigens
spricht man im Zusammenhang mit der Zuckerkrankheit von
Broteinheiten, nicht von Obsteinheiten. Die wissenschaftliche
Bezeichnung fiir die Unterzuckerung ist, nebenbei bemerkt,
Hypoglykédmie, und sie wird von vielen Heilkundigen aus Un-
kenntnis als Nervenzerriittung fehldiagnostiziert. Dabei ist sie
lediglich eine Konsequenz aus der Stirke- und Zuckersucht, die
in einer Alkoholabhéngigkeit miinden konnen. Zuckerkranke
sollten auf jeglichen »GenuBB« von Alkohol verzichten, da sich
mit ihm und Stérke ein Gleichgewicht in der Erndhrung kaum
aufrechterhalten 1d6t. Unser Korper regelt Blutzuckerschwan-
kungen automatisch. Diesbeziigliche Storungen hast Du allein
Deiner gedankenlosen Lebensweise zu verdanken. Die Ursa-
che fiir Zuckerkrankheit ist aber nicht nur im iibermiBigen
Verzehr von Stiirke zu suchen, ebenso verhiingnisvoll wirkt sich
die zu hohe Eiweif3- und Fettzufuhr aus.

Weristin der Lage, diese Binsenweisheit von Dr. Walker und
seinem Naturheiler zu bestétigen? Du selbst. Ein einfacher Test
soll Dir dabei helfen: Verzichte fiir einige Wochen auf den gan-
zen oben erwidhnten »Erndhrungsschrott«. Verbanne Zucker,
Brote, auch aus Vollkorn, Mehl, Reis, Kuchen, Pizzas, Nudeln
und dergleichen aus Deinem Speisezettel. Schau Dir jedes Le-
bensmittel-Etikett wegen etwaiger Hinweise auf Zucker- und
Stdrkearten genau an; selbst die SoBenbinder zdhlen dazu. Als
verhédngnisvoll erweisen sich hier die Miislis, in denen noch alle
moglichen sonstigen Zutaten enthalten sind. Diese Kohlen-
hydrate machen krank und nicht gesund, wie uns die Werbung
glauben machen will. Ein derartiger Schlingerkurs behindert
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und zerstort schlieBlich viele Deiner Organe. Alles ist stidndig
in Aufruhr. Deine Schilddriise produziert das den Kreislauf an-
regende Adrenalin, um Glykogen in die Blutbahn zu werfen;
die Nebennieren bilden das schmerzlindernde StreBhormon
Kortison, wihrend Deine Bauchspeicheldriise, die bei diesen
Erkrankungen oft um das Zweieinhalb- bis Dreifache vergro-
Bert ist, den Kreislauf mit Insulin versorgt. Dein Magen hangt
oft wie ein ausgedehnter Beutel bis zur Blase hinunter. Der
Wiener Arzt Dr. Rosendorff nannte diese Magenerweiterung
Ptose und sah darin eine Haupterkrankung.

Du wirst feststellen, daf es Dir gleich besser geht, wenn Du
diese heftige Wellenbewegung allméhlich glittest. Du fiihlst
Dich zunehmend gesiinder, schlanker, leichtfiiBiger und vitaler.
Deine Krampfadern an den Beinen bilden sich ebenso zuriick
wie die dicken Knie. Als Brotknie beschreibt ein Unternehmer
sein Leiden, wenn er mal wieder auf dem Wege zu einer Fasten-
kur in Westerland in mein Biiro humpelt. Damit meint er sei-
nen Riickfall in die Brotsucht. Des weiteren verschwinden
schmerzhafte Himorrhoiden, und Dein Herz arbeitet viel 6ko-
nomischer, wenn es nicht mehr mit diesem lédstigen Stiarkeklei-
ster zu kimpfen hat. Folglich lagert sich auch keine gelbliche,
zidhe, gummiartige Masse an und in Deinen Arterien ab — die
letzte Ursache von Durchblutungsstérungen. Deine Nerven
werden wieder stark wie Drahtseile. Die Natur heilt alles, aber
nicht alle Menschen. Sie kann nichts wieder hinzaubern, was
Du aus eigener Schuld gegen ihre Gesetze fahrliissig zerstort
hast.

Um vollig sicherzugehen, konntest Du jetzt probeweise zur
alten Kost zuriickkehren. Binnen weniger Wochen wirst Du
wieder unter Deinen alten Beschwerden und einem erneut auf-
gedunsenen Gewebe zu leiden haben! Warte nicht auf wissen-
schaftliche Beweise, die gibt es bei der Testung von Lebendig-
keit nicht. Vergi Experten, die sich von irgend jemandem
bezahlen lassen. Sie singen stets das Lied der Geldgeber. Heute
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sind Menschen mehr denn je bestechlich. Man kann sich prak-
tisch jedes Gutachten erstellen lassen — wenn man nur iiber das
notwendige Kleingeld verfiigt. So sagte bereits Milo Hastings,
der Herausgeber des Magazins » Physical Culture«: »Ich werde
jede Sache unterschreiben — Hauptsache, ich bekomme dafiir ei-
nen Anzeigenkontrakt!« Du liest ja tédglich diese gegensitzli-
chen »Experten«-Aussagen. Wenn sich jemand auf negative
Weise iiber die langlebigen Produkte in den Lebensmittelrega-
len duflert, treten garantiert kurz darauf Experten auf den Plan,
die das Gegenteil behaupten. Ein solches Fiir und Wider ver-
mag der Laie unmoglich zu durchschauen. Er verldft sich am
besten darauf, jene Produkte zu essen, wie sie die Natur uns seit
undenklichen Zeiten zur Verfiigung stellt. Die Kranken kon-
nen keine wissenschaftlich getarnten Morteltrager und Maurer
gebrauchen, sie wollen gesund werden. Etliche Wissenschaftler
leiden zudem unter ihrer Selbstgefilligkeit.

Du kannst weder Schwerkraft noch Elektrizitidt, noch Ma-
gnetismus sehen, aber fithlen, wenn Du einen Stromschlag be-
kommst oder Dir ein Stein auf den Kopf fillt. Alle Zellen und
Nerven benétigen elektrische Impulse, die nur lebendige Nah-
rung, also Rohkost, zu liefern imstande ist. Alles Hitzebehan-
delte jedoch ist elektrisch tot. Wiederhole diesen Test, wann
immer Du magst. Hore nicht auf Laborwissenschaftler, die nur
lebloses Material priifen kénnen. Der Mensch ist eine biologi-
sche und keine chemische Einheit. Ich hoffe, Du wirst nach
Deiner niederschmetternden Erfahrung nicht das Handtuch
werfen. Vergif alle Wunderkuren und sensationellen Heilmit-
tel, auch neue Kochbiicher - ganz egal, von wem sie stammen.
Die Natur und Deine Disziplin sind Deine einzigen Heiler. Du
brauchst nur Deine schédlichen Gewohnheiten, die von Deinen
Eltern und GrofBeltern weitergegeben wurden und somit be-
reits in frither Kindheit begannen, aufzugeben.
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Verzichte auf Korner aller Art!

Brote, Getreide, Kuchen, Kekse und Zucker als entwicklungs-
geschichtlich sehr junge Nahrungsmittel sind neben Fleischpro-
dukten Dein Verderben. Meine bitteren Erfahrungen aus jahr-
zehntelangem Verzehr von Kérnernahrung und die Aussagen
vieler Freunde konnen das bestédtigen. Walter Sommer aus
Hamburg wurde nicht miide, die verhéngnisvolle Wirkung ge-
backener und gekochter Korner anzuprangern. Seine Frau Lie-
sel konnte nicht ganz von warmen Gerichten, Brot und Kuchen
lassen. Nach einem Oberschenkelhalsbruch ist sie trotz bester
Betreuung durch ihren Mann nicht wieder gesund geworden
und verstarb mit 75 Jahren, wiahrend Sommer es auf 99 Lebens-
jahre brachte.

Prostataerkrankungen

Mit dem Kochtopf zubereitete Mahlzeiten und vor allem alles
EBbare aus Getreidekornern sind fiir die VergroBerung und
Verhirtung der Prostata verantwortlich! Das ist Dir neu? Nun,
alle echten Rohkostler vertreten diesen Standpunkt: Dr. Wal-
ker befreite sogar noch einen 87jdhrigen Prostatakranken, der
schon einen Dauerkatheter trug, von seinen Beschwerden. Er
mubfte auf seine Lieblingsnahrung Brot und andere Getreide-
erzeugnisse verzichten. Wiihrend meiner Kornerzeit hatte auch
ich unter Prostatitis und einer Vergrofierung der Prostata zu
leiden. Rohkost half, sie vollkommen zu beseitigen. Ich wieder-
hole es immer wieder: Versuche es auch, bevor Du das Skalpell
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an Deine Prostata heranldt — hdufige Folgen des Eingriffs sind
Impotenz und das Tragen von Binden. Auch Prof. Hackethal
hat seinen als Haustierkrebs bezeichneten Prostatakrebs nicht
operieren lassen. Allerdings rdumte er in seiner Fernsehdis-
kussion iiber Prostataerkrankungen im Mai 1995 mit Frau
Dr. Kiihnemann ein, daB3 er seine Pinkelstraffe (Originalton
Hackethal) mit einer neuen Errungenschaft der Apparate-
medizin behandeln lassen mufte. Mit Infrarotiiberwdrmung
brannte Hackethals Assistent seinen Harnleiter wieder frei!
Wie lange wirkt sich dieser Eingriff — wenn {iberhaupt — positiv
aus? In besagter Diskussion wurde jedoch die Ursache des Lei-
dens mit keinem Wort erwidhnt: Getreide- und Zuckerschleim.
EiweiB- und Stiirkemiill verdicken und verstopfen Deine feinen
Haargefifle sowohl in der Prostata als auch in allen anderen
wichtigen Organen, wie etwa in Herzkranzgefifen und Nieren.

Manche Menschen bekommen einen regelrechten Schock,
wenn ich »unser tigliches Brot« und Getreide ablehne. Auf
Fleisch wiirde man ja noch verzichten konnen — aber doch nicht
auf das »leckere Brot«! Wo es doch so schwerfillt, an einem
Bickerladen, aus dem heraus es verfiihrerisch duftet, vorbeizu-
gehen! Umgekehrt sollte es sein. Wenn Du noch nicht bereit
bist, voll auf Rohkost umzusteigen, dann bevorzuge einstweilen
lieber ausgekochtes Fleisch statt Brotgetreide. Ich wiederhole:
Die Puddingvegetarier, wozu ich alle Kornerleute rechne, sind
kranker als moderate Fleischesser. Du wirst spiter sehen, wie
ich Fleisch in Wirklichkeit beurteile. Hier jedoch geht es um
Kleistergetreide oder Fleisch!

Damals kannte ich die langfristig schiddliche Wirkung ge-
backener und gekochter Getreidegerichte noch nicht. Kollath,
Waerland, Oshawa, Bruker und andere waren doch in aller
Munde. Seitdem werde ich mehr noch als von Fleischessern von
den Protagonisten der Kérnernahrung beschimpft, weil ich ihre
»heilige Kuh« kompromiflos schlachte. Brot und Getreide als
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Hauptnahrungsmittel sind zu 60 Prozent (Robert S. Ford) fiir
die Krankheiten verantwortlich! Sie sorgen in erster Linie fiir
die frithzeitige Versteifung und Vergreisung; sie kennzeichnen
einen alten Korper — ohne Riicksicht auf Anzahl der Lebens-
jahre! Alter allein verhirtet weder Arterien, noch versteift es
Muskeln und Gelenke. Es gibt vergreiste, steife Vierzigjdhrige
und geschmeidige Siebzigjahrige!

Die beliebten Miislis und Vollkornbrote sind mehr flir ver-
kalkte Adern verantwortlich als in MaBen verzehrtes Fett oder
Fleisch! Nur sollte man Fleisch grundsitzlich auskochen sowie
die Rheuma-, Urin- und Harnsduresof3e eliminieren, wie das
der deutsche Reformarzt Dr. med. Steintel und der britische
Arzt Dr. De Evans immer forderten. Die Fleischfresser unter
den Tieren besitzen einen kurzen Verdauungskanal und das
Verdauungsenzym Urikase, um die beim Fleischverzehr anfal-
lende Harnsdure neutralisieren zu konnen. Wir Menschen da-
gegen haben einen langen Kanal und kein Urikase — ein Hin-
weis des Schopfers, da3 wir von Pflanzenkost leben sollten.

»So ungesund, wie Vegetarier Fleisch hinstellen, kann es nicht
sein. Es kommt auf die Menge an. Wenn man die Briihe wegtut,
bleibt gutes Eiweif3 zuriick« (Steintel). Ich wiirde dieses Eiweil3
als KompromiB3eiweif3 bezeichnen. » Die Befiirworter von gan-
zen Kornern im Vergleich zu ihren verfeinerten Arten machen
ihre Arbeit zu gut. Vegetarier sind gewohnlich grofie Esser von
Getreide. Sie wiren durch kleine Fleischmengen weniger gefihr-
det« (Dr. Shelton).

Dem »GenuB« hitzebehandelter Kérner habe ich des weite-
ren Erkéltungen, Bronchitis, Lungenentziindung und Herpes
Zoster zu verdanken. Wir konnen die Korner nicht recht ver-
dauen, da uns beispielsweise der Kropf der Vogel als Organ
zum Vorverdauen fehlt. Der Vollwertkornerrummel wirkt sich
auf uns Menschen duBlerst schidigend aus. Kein Gramm Stiir-
ke kommt im Korper vor. Diese Stiarkemolekiile miissen voll-
stidndig verdaut und verbrannt werden. Nur das in kleiner Men-
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ge im Mundspeichel vorhandene Enzym Ptyalin vermag Stérke
aufzuschlieBen, wenn intensiv gekaut und eingespeichelt wird.
Spéter geschieht nicht mehr viel mit dieser Stérke, weil von dem
nur spérlich in der Bauchspeicheldriise vorkommenden Enzym
Amylase keine nennenswerte Wirkung ausgeht. Resultat: Un-
verdauter Stédrkeschleim lagert sich {iberall im Korper ab und
verursacht auf lingere Sicht Beschwerden, wie beispielsweise
Brotschnupfen, -rheuma, -asthma, -bronchitis, -prostata, -lun-
genentziindung, -knie, -steife.

Lassen sich diese Leiden nun ausschlieBlich auf das Brot zu-
riickfithren? Natiirlich nicht — dies trifft auf alle Korner zu. Au-
Berdem produziert Getreide —mit Ausnahme von Hirse — grofie
Mengen Séure und greift aufgrund dessen die Kalziumvorrite
des Korpers an. Durch das Getreide als Hauptnahrungsgrund-
lage entstehen weiche Knochen - siehe die vielen Hiiftgelenk-
operationen! Und schlieBlich wird Brot ja nicht fiir sich geges-
sen, sondern zusammen mit viel Wurst, Kise, Marmelade,
Honig. Vorwiegend Stirkekohlenhydrate in Verbindung mit
vorwiegend Eiweif3, wie Fleisch und Kise, sind eine Kombina-
* tion, die unser Organismus nicht véllig verdauen kann. Die Fol-
gen sind Magenbeschwerden, gegen die wiederum diverse Mit-
telchen herhalten miissen. Auch in der natiirlichen Frischkost
kommen Kohlenhydrate und Aminosduren zusammen vor. Sie
sind jedoch ohne Hitzebehandlung vom Korper leicht verdau-
bar —im Gegensatz zur konzentrierten Feuerkost, von der hier
die Rede ist! Kaue doch mal getrocknete Erbsen und Bohnen
ohne vorheriges Einweichen und Kochen!

Unser heutiges Brot ist nicht nur durch Backhitze zerstort,
sondern auch mit chemischen Zusitzen versetzt. Eine Sendung
des Norddeutschen Rundfunks brachte es am 2. August 1994:
Etwa 1000 verschiedene chemische Backhilfsmittel werden
heute in der Backwarenindustrie verarbeitet. Zystein wird zu
95 Prozent dem Teig fiir die Brotchen untergemischt, damit sie
schon aufgehen und angeblich besser schmecken. Der Lebens-
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mittelchemiker Udo Pollmer erklirte in der Sendung die Zu-
sammensetzung von Zystein: chinesisches Menschenhaar (bil-
lig) und Schweineborsten. Na denn: Guten Appetit!

Unbestritten ist, daB wir uns auch von Kornern erndhren

konnen und dies in Notzeiten sogar miissen. Die Kornerkost
kam erst mit Ackerbau und Viehzucht auf und diirfte gerade
mal 6000 bis 8000 Jahre alt sein. Brotkérner wurden in Agyp-
ten aus Grésern kultiviert, die urspriinglich den Steinsprengun-
gen fiir den Pyramidenbau dienten und heute unbekannt sind.
Die Vorteile des Getreides beruhen auf der kurzen Anbauzeit
und der langen Haltbarkeit. Diese Fahigkeit wird aber teuer
erkauft, weil Korner eine bevorzugte Nahrung fiir Insekten
und Mduse sind und daher mit Pestiziden behandelt werden
miissen, die der Korper wiederum in kleinen Mengen stetig
assimiliert. Lerne daraus: Schriinke Stiirkekost drastisch ein -
viel besser noch: Tausche Stiirke voll und ganz gegen Friichte
aus!
" Inzwischen hat die Béckerei Lubig in Bonn ein Laktosebrot
entwickelt, dessen Kérner enzymatisch aufgeschlossen sind.
Damit wurde ihnen die schwerverdauliche, explosive Stirke-
wirkung genommen. Wenn Du meinst, ab und zu etwas » Hand-
festes zwischen den Z#hnen« zu benotigen, dann bevorzuge
dieses Brot. Unverdaute Stidrkekorner erreichen iiber die
Darmschranke unser Blut und unseren Urin und bauen so
iiberall Hindernisse im Organismus auf. Merke: Stirkemole-
kiile sind in Wasser, Alkohol oder Ather unléslich und verwan-
deln in heimtiickischer Manier langfristig, laut Dr. Walker, die
Leber in ein hartes Brett. Wie soll unsere wirkungsvolle che-
mische Entgiftungsvorrichtung da noch erfolgreich arbeiten
konnen?

Der Stirkeschleim ist die bevorzugte Nahrung fiir Mikroben
und Wiirmer. Sie verwandeln die angesammelten Stiarkemole-
kiile in Eiter, der schlieBlich die Haut durchdringt. Darum
leiden so viele Menschen unter Hautausschldgen, wie Akne,
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Schuppenflechte und Pickeln. Besonders Jugendliche sind da-
von betroffen. Erkrankte Kinder haben dies zumeist den man-
gelnden Gesundheitskenntnissen ihrer Eltern, die in dieser
Hinsicht keine Vorbildfunktion ausfiillen, zu verdanken.

Gibt es iiberhaupt soviel Schleim? Ein paar Besuche im
Krankenhaus kénnten Dir bei der Beantwortung dieser Frage
behilflich sein. Dort wiirdest Du dann sehen, wie die Kranken
verzweifelt versuchen, den festsitzenden, klebrigen Schleim ab-
zuhusten. Ich habe noch die provokante Forderung im Ohr, die
der damalige Président der Deutschen Gesellschaft fiir Erndh-
rung, der Psychologe Prof. Pudel, in einer Fernsehdiskussion
zum Thema Fasten an Herrn Beyer stellte: »Sie wiirden der
deutschen Arzteschaft einen grofien Dienst erweisen, wenn Sie
die Schlacken im Kérper nachweisen konnten!« Hier und jetzt
lautet meine Aufforderung an den Theoretiker Pudel: Schauen
Sie sich den angesammelten gelben, oft griinen Schleim in den
Papiertaschentiichern doch mal genauer an! Warum verordnen
die Arzte denn so hiufig schleimlosende Priparate, wenn es
Kleister (Schleim) nicht gibt? Vor lauter unniitzem Wissen ist
diesen Wissenschaftlern das einfache Denken verlorengegan-
gen! '

Getreidekleie aller Art als Darmbiirste (Waerland) muB eine
Absage erteilt werden, da die grobe Kleie mit ihren scharfen
Kanten die empfindlichen Darmwinde sténdig bis zu deren
Entziindung (Kolitis und Morbus Crohn) reizt. Grobstoffe aus
Obst und Gemdiise halten den Darm dagegen geschmeidig und
weich. Ich denke noch mit Schaudern an Waerlands Darmbiir-
ste, die uns jeden Morgen ans Bett gebracht wurde. Sie bestand
aus Kleie, Leinsamen und ausgekochtem Restgemiise. Diese
Mischung begann schon im Hals zu kratzen.

Oft sieht man Menschen mit schlankem GesiB, wihrend ihr
Bauch sich vorwdlbt. Ursache hierfiir sind die durch die Kor-
nerpampe aufgebldhten Dérme, die zudem auf innere Organe,
wie Blase und Gebdrmutter, driicken.
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SchluBfolgerung: Wenn ich auf diesen Seiten iiber die Sché-
den von Brot und Getreide sprach, so war damit der langfristige
Verzehr von gebackenen und gekochten Kérnern gemeint.
Sind nun die zuvor eingeweichten Korner von Miislis besser?
Nein, im Gegenteil, denn wie im Fall des groben Wildgemiises
konnen wir Menschen die Zellulose iiberhaupt nicht verdauen,
weil uns das notwendige Enzym Zellulase fehlt. Die durch Was-
ser aufgequollenen Kérnermolekiile vermogen unsere Verdau-
ungsséfte zunéchst nicht aufzuarbeiten. Wenn man dieses Miisli
nun noch mit Zusétzen wie beispielsweise Zitronensaft, Sahne,
Niissen, Bienenhonig »veredelt«, wird es noch schwerer ver-
daubar. Es ist ernithrungsmiiger Unsinn, die paar Loffel ein-
geweichte Samen als dringend notwendige Frischkost zu be-
zeichnen! Ein richtiger Kornerfreak gibt sich mit diesem
Miisli-Wahn allerdings nicht zufrieden. Das Ganze muf3 schon
mit einem »richtigen« Friihstiick, bestehend aus Vollkornbrot-
chen, dick Butter, Bienenhonig, Kése oder Eiern, abgerundet
werden.

Wenn Du vorerst nicht auf Samen und Koérner verzichten
kannst, dann miissen diese hitzebehandelt werden, damit sie
sich iiberhaupt verdauen lassen. Korner sollten letzte Wahl
sein, sie enthalten zuviel Phosphor- und Phytinsdure, kaum
Kalzium und ebensowenige andere wichtige basische Minera-
lien. Neben Bohnen und Erbsen sind sie schwer zu verdauen,
sie erzeugen Bldhungen und Alkohol (jedes Kornchen und
Boéhnchen ein Tonchen). Kornerstdrke bendotigt eine acht- bis
zwolfmal lingere Verdauungszeit als Kartoffelstédrke, die dazu
basisch ist. Ein Hinweis fiir Allergiker: Nach der Milch verur-
sacht Weizen am héufigsten allergische Reaktionen. Ferner ist
das Gluten (ein EiweiBmolekiil) in Weizen, Gerste und Hafer
fiir uns Menschen unverdaulich, weil uns die dazu erforderli-
chen Enzyme fehlen.

Viele Menschen, besonders Kinder, leiden an Zoliakie. Kin-
dern bis zu zwei Jahre sollten Getreideprodukte generell vor-
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enthalten werden. Eltern, die dies nicht beachten, lassen es
unwissentlich zu, da3 die Darmwinde ihrer Kinder schon friih
zerstort werden. Resultat ist eine lebenslange Allergie gegen
Getreide. Wihrend des Ubergangs sollte zu allen Kérnerpro-
dukten viel Griinblattgemiise als basischer Puffer gegen die
Sadurewirkung gegessen werden.

Getreidekorner enthalten etwa drei Prozent Fett. Dieses
Fett wird durch Hitze in eine ziihe, nicht l6sbare, gummiartige
Masse verwandelt. Ein solcher »Kautschuk« sammelt sich
schlieBlich in und an Deinen Arterien an. Die Brotsteife laf3t
griilen!

Friichte sind die Idealnahrung

Sie haben alles, was unser Korper jederzeit benatigt: in ihrer
Trockenmasse etwa 90 Prozent Glukose-Fruktose (Fruchtzuk-
ker), etwa vier bis sechs Prozent Aminosiuren, etwa zwei bis
drei Prozent Mineralstoffe, etwa zwei Prozent wichtige Fett-
sduren und etwa ein Prozent Vitamine, einschlieBlich aller Mi-
kroniihrstoffe. Friichte werden ungekocht, ungemischt und un-
gewiirzt gegessen. So sollte Deine Nihrstoffbilanz immer
aussehen. Allein unser Gehirn verbraucht 25 Prozent der Kor-
perenergie. Deine Denkkraft hiingt von freien Arterien und
Fruchtzuckerzufuhr ab.

»Feigen oder Schweine, Friichte oder Tiere? Die reinste Nah-
rung sind Friichte. Obst hat das engste Verhdltnis zum Licht. Die
Sonne giefit eine fortwihrende Flut von Licht in die Friichte.
Und sie liefern die beste Nahrung, die ein Mensch bendtigt, um
Korper und Geist aufrechtzuerhalten!« (Dr. Alcott)

»Friichte sind am reichsten an Fruchtzucker, dem besten von
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allen Zuckern. Er zeigt Stirke im Stadium vollstindiger Verdau-
ung und ist fiir eine sofortige Aufsaugung und Aufnahme bereit.
Wegen dieser leichten Aufnahme wirken Friichte erfrischend bei
miiden Personen. Die beste Art von Fruchtzucker ist in siif3en
Friichten, wie Trauben, Datteln, Bananen, Feigen, Rosinen, ent-
halten. Diese Zucker kommen in vorverdauter Form vor und
sind gut ausbalanciert mit Mineralien und Vitaminen. Diese
Friichte sind ganzheitlich, natiirlich, schmackhaft und voll von
lebenerhaltenden Qualititen. Kein Koch, kein Pralinenhersteller
oder Fabrikant kann anndhernd diese kostlichen Produkte aus
dem vitalen Sonnenlaboratorium nachmachen!

Siife Friichte sind der Stirke als Kohlenhydrate hoch iiberle-
gen. Der Mensch ist ein subtropisches Lebewesen, und sein Ver-
langen nach Siifiem ist ein Uberbleibsel seiner Gewohnheit, sich
von siifien Friichten zu ernihren, die so iiberreichlich in den Tro-
pen und Subtropen wachsen. Dr. Densmore verlangt eine betont
stirkearme Erndhrung und besteht auf den Austausch von Star-
kenahrung, wie Korner und Samen mit siifien Friichten. Er er-
klirt zu Recht, daf3 siifie Friichte die grofite Menge an Nihrstof-
fen liefern und ein Minimum an Verdauungsanstrengung
erfordern.« (Dr. Shelton)

Deine heutige gutbiirgerliche Kost kann neben den erwihn-
ten totgekochten Kohlenhydraten Fett- und Fleischanteile von
jeweils maximal 40 Prozent enthalten. Der Rest von 20 Prozent
ist ebenfalls bis zur Asche feuerbehandelt. Diese leblose
Mischung, Stirke — Fett — Fleisch, ist eine erbdarmliche Kompo-
sition.

Ein Mensch, der nur Fleisch iBt, stirbt nach 21 Tagen. Aber
einer, der sich ausschlieflich von Friichten erndhrt, wird immer
munterer. Anhand einer Monokost kannst Du nachvollziehen,
was naturgemife Kost fiir uns Menschen einmal war und heute
noch ist. Wie die Tiere in freier Natur sind auch wir Menschen
Kreaturen aus Fleisch und Blut. Der grof3e Unterschied besteht
darin, daf3 diese Lebewesen alles so genief3en, wie sie esin ihren
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Lebensrdumen vorfinden. Wir jedoch umtanzen das Goldene
Kalb, den Kochtopf. Trotz der von uns Menschen fahrlissig
herbeigefithrten Umweltschdden vollenden Tiere ihr vom
Schopfer vorgesehenes Lebensalter, ndmlich das Sechs- bis Sie-
benfache ihrer Entwicklungszeit. Fiir den Menschen wiirden
das 120 bis 130 normale Jahre bedeuten. Doch wir geben uns
lieber mit einer Flut von Medizin- und Kochbiichern ab und
sterben im Durchschnitt (Frauen um 79, Ménner schon mit 72)
vorzeitig. Unserem Tod geht allerdings ein lebenslanges, lang-
sames Dahinsiechen voraus. Das sind Tatsachen, vor denen
niemand, der sich mit gesunder Lebensweise beschiiftigt, die
Augen verschlieBen kann. Du jedoch hast die Freiheit, Dich
entweder vorzeitig mit Messer und Gabel ins Grab zu schaufeln
oder »auf der Hochzeit Deiner Urenkel noch Polka zu tanzen«
(Dr. Willix). Du wirst spéter lesen, daB3 der einstmals 226 Pfund
auf die Waage bringende ehemalige Herzchirurg Dr. Willix
heute ein schlanker, vegetarisch lebender Marathonléufer ist,
der sogar an der hirtesten Ausdauerpriifung, dem auf Hawaii
veranstalteten Triathlon-Wettbewerb »Ironman, teilgenom-
men hat.

Kann man von Friichten allein leben?

Man kann - sogar gut. Essie Honiball ernéhrt sich seit 1976 von
nichts anderem. Dr. Carrington hat es fiinf Jahre lang erfolg-
reich ausprobiert, wobei er seine Leistung verdoppelte. Ein
Mann aus Florida af sechs Jahre lang ausschlie8lich Orangen.
Der an der Universitdt von Kalifornien titige Prof. Jaffa be-
richtete {iber Versuche mit einer Gruppe Chinesen, die sieben
Jahre lang nur Friichte vorgesetzt bekamen. Sie waren gesiin-
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der und arbeitsfahiger als je zuvor. Ihre Kinder beeindruckten
durch besondere Robustheit, zwar rannten und spielten sie den
ganzen Tag wie ihre Altersgenossen, doch blieben sie im Ge-
gensatz zu diesen von Erkéltungen und anderen Kinderkrank-
heiten vollig verschont.

Prof. Jaffa: »Friichte sollten als die beste Kost bezeichnet wer-
den und nicht nur als iibliche Beigabe zur Mahlzeit. Sie allein
gewahrleisten Gesundheit und Vitalitit!«

Dr. Victor Pauchet (Paris, 1909): » Friichte haben keine Toxi-
ne, sie sind aber ein schlechtes Medium fiir Keime in den Verdau-
ungsorganen. Das Wasser in Friichten ist reiner als das beste
Brunnenwasser. Glukose-Fruktose (aus Friichten) ist am besten
aufnehmbar. Sie ist sittigend, nicht giftig und forderlich fiir die
Verdauung.«

Obst liebt mich nicht

Es muf3 umgekehrt heilen: Du hast etwas gegen Obst, weil Du
einen fiir die Obstkost wichtigen Lehrsatz nicht beachtest —
namlich: Friichte immer nur in den niichternen, vollig leeren
Magen. Jede Kombination mit anderer Nahrung erweist sich
grundsétzlich als schédlich! Das ist es, was auch manche »Fach-
leute« fiir Obsterndhrung nicht kapieren. Sie und besserwisse-
rische Obstgegner machen dann das harmlose Obst zum Haupt-
schuldigen fiir etwaige negative Folgen, aber nicht die andere
fir Verdauungsstorungen verantwortliche Nahrung! Fast alle
verzehren Friichte als Zusatzkost. Sie begehen damit einen gro-
Ben Fehler, denn der Fruchtzucker 148t die in den Dérmen vor-
handene Maische noch schneller und stdrker aufquellen und
gédren. Da die Verdauungsorgane fast aller Menschen iibersiu-
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ert sind, konnen diese auch die schwache Obstsdure zunéchst
nicht vertragen. Mein eindringlicher Rat lautet daher, erst ein-
mal das Verdauungssystem mit einigen Fastentagen in Ord-
nung zu bringen. Danach sollte mit Gemiise begonnen und erst
nach einer Gewohnungsphase von einigen Tagen zu Friichten
gegriffen werden! Dann passiert gar nichts. Die natiirliche
Obstsdure auch der sauersten Friichte wird im Laufe der Ver-
dauung immer basisch. UnpaBlichkeit bei Obstgenuf3 hast Du
selbst verschuldet. Es ist ganz wichtig, da3 Du Dich nicht durch
diese Tatsache von Deinem Weg abbringen 1463t!

Wenn Du einmal der Meinung bist, dal Dein leerer Magen
Friichte nicht vertriigt, ist es besser, zu diesem Zeitpunkt ganz
auf Obst zu verzichten. Das stark wasserhaltige Obst 148t sich
am besten morgens genieBen. Im Grunde genommen kannst
Du bis zum Mittag auf jede Mahlzeit verzichten, denn Deine
Leber hat wahrend der Nacht 2000 Kalorien als Glukogen ge-
speichert. Wer einige Wochen »friihstiickslos« tiber die Runden
gekommen ist, fiihlt sich besonders wohl und benétigt letztend-
lich nur noch zwei Mahlzeiten. Sollte Dich das Hungergefiihl
schier iiberwiltigen, so i3 wieder etwas Obst, moglichst von der
gleichen Sorte.

Die Verdauung von Obst allein erfolgt rasch. Dein Korper
gewinnt umgehend hochste Energie, um sich von belastenden
Schlacken, besonders von Fettpolstern, zu befreien. Jeder, der
mit Obstkost beginnt, merkt das sofort daran, da3 er haufiger
die Toilette aufsuchen muf3. Der Verzehr von kalium- und ma-
gnesiumreichem Obst sorgt fiir schnellste Ausscheidung von
Wasser, wobei unser Organismus sich auch noch vom schadli-
chen gewohnlichen Kochsalz befreit. Auf das Natrium aus
Friichten und Gemiise sind wir angewiesen, aber nicht auf das
Mineral Natriumchlorid. Reines Kochsalz ist gefdhrlich. Denke
daran, dal nur Fruchtzucker sich unmittelbar in Energie um-
wandelt; Fett, Eiweifl oder andere Kohlenhydrate sind hierzu
nicht fiahig. Sie miissen zuerst zu Glukose aufbereitet werden.
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Dieser Vorgang kostet wieder Energie, die wiederum zu Lasten
der Muskel- und Nervenkraft geht.

An dieser Stelle mochte ich noch einmal eindringlich raten:
LaB die Finger vom Obst, wenn Du es nicht allein auf leeren
Magen essen kannst! AufBierdem solltest Du Dir folgende
Grundsiitze fiir natiirliche Gesundheit einprigen:

1. Wirf den Kochtopf weg, 1a3 die Kiiche kalt!

2. IB etwa 75 Prozent rohe, frische Friichte, sie schmecken am
besten.

3. IB ungefidhr 20 Prozent frische Salate und Gemiise.
4. 1B alles ungewiirzt, ungemischt und ungekocht.

5. Der Rest von fiinf Prozent kann aus Niissen und Samen be-
stehen.

Unterzuckerung - Ein glykiimisches Verzeichnis

1981 erstellte Dr. David Jenkins von der Universitidt Toronto
eine Tabelle iiber die Schnelligkeit einzelner Nahrungsmittel,
mit der diese in das Blut gelangen. In meinem Antikochbuch
befaflte ich mich bereits damit. Da ich bisher in der deutsch-
sprachigen Literatur nichts {iber eine solche Auflistung finden
konnte, moéchte ich hier die wesentlichen Punkte noch einmal
wiederholen. Dr. Jenkins legt den Wert 100 zugrunde, je nied-
riger er ausfillt, desto besser ist das Resultat, weil die Insulin-
ausschiittung sich entsprechend verzogert. Hier einige Ziffern:

Glukose 100, Bienenhonig 87, Fruchtzucker 20, Orangen 40,
Apfel 39, Bananen 62, Backkartoffeln 98, Kochkartoffeln 70,
rohe Karotten 31, gekochte Karotten 36, Vollkornbrot 72,
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Wei3brot 69, Mais 59, Hafermehl 49, Reis 70, Niisse 13, weiBler
Zucker 59, Erbsen 39, Milch 34, Sojabohnen 13.

Dabei fallen die hohen Werte der Brotsorten auf, wihrend
Friichte, wie Orangen und Apfel, das untere Ende der Skala
bilden. Was besonders hervorsticht, ist der sehr niedrige Wert
(20) des natiirlichen Fruchtzuckers. Daher kénnen Zucker-
kranke frisches Obst sehr gut vertragen, ohne daf3 der Zucker-
spiegel in die Hohe schnellt und mit Insulin gesenkt werden
muB. Der reine weifle Zucker (59), den wir ja alle bekdmpfen,
nimmt in etwa die gleiche Plazierung ein wie die Getreide-
arten. Uberraschend ist die hohe Indexzahl von Kartoffeln.
Dr. Walker hat also recht, wenn er behauptet, da3 eine ilippige
Kartoffelmahlzeit die gleichen Herzprobleme erzeugt wie Ge-
treidestdrke: Bluthochdruck und hohere Herzfrequenz. Die
Bewertung von Niissen und Hiilsenfriichten ergibt wegen ihres
hohen Fettgehalts eine sehr geringe Kennziffer.

Was 148t sich des weiteren feststellen? Der auch von Ernéh-
rungsfachleuten hochgelobte Bienenhonig kommt noch viel
schlechter weg als der weifle Zucker. Ich habe beobachtet, dafi
die Verfechter der Koérnernahrung bevorzugt dick mit Butter
und Honig bestrichene Vollkornbrétchen essen. Nur die Butter
vermag die schnelle Aufnahme geringfiigig zu verzogern. Aber
hitzebehandelte Kérner zusammen mit den in der Natur iso-
liert nicht vorkommenden Fetten beschleunigen letztendlich
ein groBes Volksleiden: Verkalkung. Ich mochte an dieser Stel-
le einmal mehr Dr. Walker zitieren: » Der hohe wie der niedrige
Blutdruck sind nichts weiter als das Ergebnis von zuviel genos-
senen stirkereichen Kohlenhydraten! Diese formen Kohlensdu-
re, die die ruhige und rhythmische Funktion von Blut und Herz-
schlag storen!« Diese lehrreiche Feststellung habe ich seinem
Buch »Auch Sie konnen jiinger werden!« entnommen.

Die entscheidende Lehre, die sich aus dem Index ziehen laft,
lautet folglich: Uberhohter Blutdruck hingt eng mit den hohen
Blutfettwerten zusammen. Aber das ist nur ein Symptom und
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nicht die Ursache dieses Leidens. Mit dem Verzicht auf
schleimbildende Getreide- und Kartoffelnahrung geht eine un-
mittelbare Verringerung des Blutdrucks einher. Ich habe das
immer wieder probiert. Nach dem Verzehr von wenigen Schei-
ben Brot stellte ich eine sofortige Erhdhung des Blutdrucks
fest. Ob Du nun unter zu hohem oder unter zu niedrigem Blut-
druck leidest — eine einfachere, unschidlichere GegenmaBnah-
me steht Dir nicht zur Verfiigung. Verwandle Dein zdhfliissiges
Honigblut durch rohes Obst und Gemiise in einen diinnfliissi-
gen, vitalen Lebenssaft! Du vermeidest nicht nur das Risiko
einer zunehmend bedrohlicheren Zuckerkrankheit, sondern
Du steigerst damit auch gewaltig Deine Nervenkraft und Ener-
gie. Willst Du Dich wirklich lieber lebenslang mit irgendwel-
chen Medikamenten zur Behandlung der Blutfliissigkeit her-
umschlagen und auf diese Weise Leber und Nieren eventuell
schéddigen und letztendlich zerstéren? Magst Du die miihsame
Insulinspritzerei? Du bist Dir hoffentlich dariiber im klaren,
daB3 eine Zuckerkrankheit Dein Verkalkungsrisiko verdoppelt,
Deine Seh- und Horkraft vermindert und steife, schmerzende
Glieder verursacht.

Wihrend der Ubergangsphase zur Rohkost kann sich der
Blutdruck noch geringfiigig erhohen. Der Grund hierfiir ist das
sofortige Lockern und Losen von Ablagerungen, die Dein Kor-
per ebenso prompt aus dem Blut entfernt. Dieser Vorgang er-
fordert einen leicht gesteigerten, doch unschédlichen Blut-
druck, wie er sich bei gesundheitsfoérderlichen Anstrengungen
nun mal ergibt.

Ich habe das Untergraben Deiner Gesundheit mit totgekochten
fettigen Stidrke- und Kartoffelprodukten bewufit an den An-
fang meiner Ausfithrungen gesetzt, weil die meisten Folge-
krankheiten mit diesem Ubel verbunden sind! Fiir mich ist es
das Schwerpunktthema iiberhaupt. Solche Beschwerden ma-
chen vorzeitig alt, miide und miirrisch. Der gestrete Industrie-
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mensch von heute benotigt zum Wachwerden schon morgens
einen »Kick«in Form von aufputschendem Kaffee und Zigaret-
ten. Im Gegensatz zu dieser bemitleidenswerten Kreatur habe
ich ein solches »Doping« nicht nétig und bin dennoch in der
Lage, oft bereits ab vier Uhr morgens meine Gedanken hell-
wach und putzmunter zusammenzufassen.

Unterzuckerung

Zeigt sich in 90 Prozent der Fille als: Nervositdt — Erschop-
fung — Verwirrtheit — Schwindel - Zittern — Ohnmacht/Schwi-
che — Depression — Kopfschmerzen — Liarmempfindlichkeit

60 bis 80 Prozent der Fiille als: Schlaflosigkeit — Angstlichkeit —
VergeBlichkeit — Schléfrigkeit — Verdauungsbeschwerden —
Pulsbeschleunigung — Muskelschmerzen — Taubheitsgefiihle —
Unentschlossenheit — Jucken der Augenlider

40 bis 60 Prozent der Fiille als: geistige Verwirrtheit — Korper-
zuckungen - sexuelle Unlust — unsoziales Verhalten — Losschrei-
en— Allergien — Asthma - Konzentrationsmangel — Schleier vor
den Augen — Kriampfe in den Beinen

Sonstige Fiille als: HeiBhunger — Herzneurosen — Muskelzuk-
ken - Impotenz - klamme Haut - Stottern — Alptrdume — Alko-
holismus - trockene Haut — Gidhnen — Phobien — Stérungen der
Schilddriise - Hautausschlidge

Wird beim Eintreten eines der oben aufgezéhlten Fille nicht
die Insulin-Zucker-Balance durch Zufuhr von neuem Zucker
wiederhergestellt, so schiittet Dein Kérper Hormone aus, wel-
che die Glukosereserven aktivieren und damit schwéchen. Die-
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ses unnatiirliche Auf und Ab und die stédndige Beanspruchung
unserer Nebennieren versetzt die Betroffenen in jene Krank-
heitszustdnde, wie ich sie zuvor schilderte. Du erkennst sicher
bei der obigen Auflistung manche Symptome wieder, die auf
Dich zutreffen. Das Tragische ist, da3 kaum ein Arzt solche
Anzeichen richtig interpretiert und entsprechend behandelt.
LaB Dir also keine Nervenpillen verschreiben, sondern ersetze
sofort alle fetthaltigen Stdrkeprodukte durch frisches rohes
Obst und Gemdiise. Du wirst sehen, da3 der ganze Ratten-
schwanz von besorgniserregenden Symptomen sofort ver-
schwindet.

Kaffee- und Kuchenstunden sind Gift fiir Herz und Kreis-
lauf.

Der Verzehr von Brot und Kuchen ist mit der Gefahr einer
allméhlich einsetzenden Steifheit verbunden. Dadurch bewe-
gen sich die sich von Backwaren erndhrenden Menschen noch
weniger als iiblich und lassen ihre Muskeln verkiimmern. Wir
konnten manche Erniihrungstorheiten ausbiigeln, wenn wir uns
mehr bewegen wiirden. Doch vom groen Problem Fettsucht,
einer Begleiterscheinung unserer Wohlstandsentwicklung, soll
spater die Rede sein.

Was kénnen wir dann iiberhaupt noch essen? Spatestens zu
diesem Zeitpunkt erhebt sich immer wieder diese besorgte Fra-
ge. Die Antwort ist doch so einfach: alles, was Dir ungekocht,
ungemischt und ungewiirzt am besten schmeckt! Ich schildere
Dir unseren Wandmaker-Tag.

Morgens und abends essen wir nur Friichte. Jeder nimmt
sich, was er momentan am liebsten mag. Aufgrund ihres Reich-
tums an Vitaminen und Mineralien und des hohen, leichtver-
daulichen Fruchtzuckeranteils versorgen Friichte Deine 75 Mil-
liarden Zellen umgehend mit vitaler Kraft. Mittags kommen
Salate auf den Tisch, immer in eng begrenzter Auswahl. In der
Regel schmeckt Gemiise (fiir mich zweite Nahrungsalternati-
ve) nicht so gut, daher wird die Mahlzeit durch eine Avocado-
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soBBe (Avocado musen und mit Zitronensaft verdiinnen) verfei-
nert. Sehr oft greifen wir auch mittags zu Obst, so daB ein reiner
Obsttag entsteht.

Bendtigst Du jetzt noch Rezepte? Nein, Du weiB3t jetzt alles
iber Erndhrung. Lal3 Deine Phantasie spielen. Inzwischen sind
auch Biicher mit guten Rohkostrezepten erhéltlich. Wenn Du
jetzt immer noch lieber am Herd stehen mochtest — bitte sehr,
vergeude Deine Zeit mit dem Zubereiten von »geschmackvol-
len« Gerichten. Ich personlich plidiere fiir Einfachheit in jeder
Beziehung.

Merke: Abwechslung ist der Beginn der GefriiBigkeit! Entla-
ste Dein Verdauungssystem, lege ganze Obsttage ein. Wir ge-
nielen besonders im Sommer auch mal einige Wochen lang
ausschlieBlich Friichte der Saison, wie beispielsweise Erdbee-
ren, Kirschen und Nektarinen. Je Mahlzeit sollte es jedoch nur
eine Sorte sein, die schnell zur Sattigung fithrt. Kostliche, reife
Bananen liegen immer bereit. Auch die Banane enthlt alle
Nihrstoffe. Man fiihlt sich stets besonders leicht und vital und
freut sich gleichzeitig tiber seinen von allen Schadstoffen be-
freiten Korper. Dieses Wohlbefinden ist auch aus medizini-
scher Sicht mit einem angenehmen Nebeneffekt verbunden:
Dein Korper bildet mehr Endorphine. Als ich mit dem Schrei-
ben dieses Buches begann, hatte ich mich schon fiinf Wochen
lang ausschlieBlich von Friichten ernéhrt! So einfach ist die Pro-
duktion der niitzlichen Substanz, der auch eine schmerzstillen-
de Wirkung nachgesagt wird.
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Ubergangskost

Dieser Begriff muf als beliebter Vorwand bei sogenannten
Rohkostlern herhalten. Ihr Ziel sei ebenfalls die Rohkost, er-
kldren sie; aber letztendlich bleibt es nur beim Vorsatz! LaB
Dich von dem vollmundigen Geschwiitz dieser Schwiichlinge
nicht beirren!

Wenn Du wirklich den festen Willen aufbringst, diirfte Dir
der Wechsel zur Rohkost nicht schwerfallen. Faste einige Ta-
ge, damit sich Dein Korper von den Resten gutbiirgerlicher
Totkost befreien kann. Dann beginne mit einfachen Obst-
oder Gemiisemahlzeiten. Da nur wenige einen solchen »Sprung
ins kalte Wasser« fertigbringen, gestatte ich Dir folgenden
Ubergang: Zuerst iBt Du anstelle des gewohnten Friihstiicks
einen Monat lang wasserreiches Obst. Die {ibrigen Mahlzeiten
nimmst Du noch weiter ein wie gehabt. Im néchsten Monat
ersetzt Du auch das Abendessen durch Friichte, und erst im
dritten Monat it Du anstelle des bisherigen Mittagessens Sa-
late und frisches Gemdiise. Allein das Friihstiick aus wasser-
haltigem Obst statt Brot oder Miisli wird Dir schon gro3e Vor-
teile bringen.

Solitest Du zu Anfang etwas Warmes vermissen, so kannst
Du das Obst leicht diinsten. Bis etwa 45 Grad Celsius gehen
kaum Vitamine und Mineralien verloren. Auch im Winter oder
an kalten Herbsttagen lassen sich auf diese Weise Obst und
Gemiise erwdrmen.

Dein erster Sieg iiber die schiddlichen Gewohnheiten sollte
also ein Frithstiick nur aus Friichten sein. Dieses neue Ef3ver-
halten wird Dir bald in Fleisch und Blut iibergehen. Solltest Du
in der Folgezeit wirklich wieder einmal Lust auf Brétchen mit
Butter, Marmelade, Honig und Kése bekommen, so schmeckt
und bekommt Dir das Zeug nicht mehr.
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- »Wer ausschlieflich Obst ifit und dabei gesund bleibt, ist
~ gesund, Wer tote Mischkost vertragt, ist krank. Jegesunder,j

desto schneller krank. Kmder sind gestinder, weil sie schnel-
;"lerreagteren.« 04 e S e (»Ngwa Letter«)

Deine steifen Knochen und »liebgewordenen Wehwehchen«
hast Du den Kreationen aus Kochtopf und Bratpfanne zu ver-
danken. EiweiBreiche Speisen und Gicht gehen Hand in Hand.
Gutes, rotes, sauberes Blut kann nicht aus chemischem Klei-
sterbrot, fettiger SoBe, Rheumafleisch, schlaffer Suppe und
nervenreizendem Kaffee gebildet werden. Aus solchen »Nah-
rungsmitteln« entsteht hochstens eine blaue, andmische, fette,
teerdhnliche Fliissigkeit, ein honigartiges, klebriges Gebriu,
das einem wachen, erhabenen Geist in keinster Weise forder-
lich ist. Dein Herz pumpt wie ein Wasserfall das Blut in die
Arterien. Wie soll das funktionieren mit dem oben beschriebe-
nen zéhfliissigen »Lebenssaft«?

Wihrend der Ubergangsphase empfehle ich hiufigere, klei-
ne Friichtesnacks. Aber wirklich zu hungern oder etwa eine
Mabhlzeit auszulassen brauchst Du nicht, weil Dein Organismus
dann automatisch auf Sparflamme schaltet. Bei Rohkost zih-
len keine Kalorien. Die vielen »fruchtlosen« Schlankheitskuren
sind einfach unsinnig. Nach Beendigung einer solchen Diit
nimmst Du automatisch wieder zu und tbertriffst noch Dein
Ausgangsgewicht. Auf diese Weise gesellt sich zur vorhin er-
wihnten Zucker- eine schidliche Gewichtsschaukel. Die ganze
Lebensweise muf} fiir immer umgestellt werden. Oft essen
Dicke zu wenig, und das Wenige ist noch falsch! Spiter wirst
Du den Abstand zwischen den Mahlzeiten vergroflern und ge-
sunden, anregenden Hunger abwarten.

»Sogar Fachleute fiir Obstkost und Verfechter roher Nahrung
haben Zweifel, daf3 der degenerierte Mensch von heute das para-

43



diesische Leben fiihren kann. Aber besonders hinderlich ist die
mangelnde Kenntnis dariiber, was im Korper geschieht, wenn
man Obst if3t, fastet oder sich schleimfrei erniihrt. Es war und ist
der >Stolperstein« in der Aufkldrung iiber Heilung ohne Medika-
mente. Du solltest nie daran zweifeln, daf3 Obst allein, sogar nur
eine Sorte, den menschlichen Korper nicht nur heilt, sondern
perfekt niihrt und Krankheiten ausschlief3t. Vor dem Ubergang
zur reinen Obstkost sollte Deine Jauchegrube griindlich gerei-
nigt werden.« (Prof. Arnold Ehret)

Der Deutsche Arnold Ehret war ein hundertprozentiger Be-
fiilrworter von Obstnahrung. Er iiberwand damit sein langjéhri-
ges schweres Nierenleiden, das 24 Arzte nicht heilen konnten.
Im Gegenteil: Wie es damals iiblich war, warnten sie vor dem
ausschlieflichen Verzehr von Friichten. Ehret hatte schon in
Deutschland und der Schweiz als Fastenlehrer Bekanntheit er-
langt. Schon 1909 fastete er im durchgehend geoffneten Kolner
Panoptikum unter behordlicher Aufsicht und vor den Augen
eines von der Presse mobilisierten Publikums 49 Tage. Hierzu
lieB er sich, mit 125 Litern Wasser zum Trinken und Waschen
versehen, in einen gldsernen Behilter sperren.

LaB3 Dich nicht von einsetzenden Entzugserscheinungen
beeinflussen. Je nach Vergiftungszustand, das heifit nach der
Menge Deiner aufgestauten Abfille im Korper, wirst Du eini-
ge Tage Unwohlsein in Verbindung mit starken Ausscheidun-
gen zu iberstehen haben. Das ist eine natiirliche Begleit-
erscheinung, ein Zeichen dafiir, dal Deine Selbstheilungskraft
jetzt endlich das Kommando {ibernommen hat und damit be-
ginnt, bei Dir aufzurdumen. Die unvermeidliche, aber notwen-
dige Heilungskrise hat bereits eingesetzt! Das ist die Kur, mit
der Dein Korper ganz automatisch und ohne Medikamente sei-
ne Selbstreinigung beginnt! Und diese Kur, die beste und preis-
werteste, die es gibt, kannst Du jederzeit zu Hause durchfiih-
ren. Die damit verbundenen, zeitweisen UnpéBlichkeiten
solltest Du akzeptieren. Sie sind der Beweis dafiir, da Dein
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Korper noch reagiert. Leider sehen die meisten Leute diese
Entzugserscheinungen als Krankheit an und fallen in die al-
ten Siichte zuriick. Die bereits im Losungsproze$ befindlichen
Schadstoffe beginnen sich erneut abzulagern. Du fiihlst Dich
wieder wohl, doch ist dieser Zustand falsch und triigerisch und
schwer zu bekdmpfen. Du hast Dich von der akuten in eine
chronische Halbgesundheit hineingelebt. Nur der Weg riick-
wairts, also die Kehrtwendung zu den akuten, wenn auch vor-
tibergehend unangenehmen Zusténden, kann Heilung bringen
(Dr. Reckeweg).

Uber die Beseitigung der Abfille aus dem Korper weiBt Du
jetzt Bescheid. Gibt es iiberhaupt Schlacken, Abfille im Kor-
per, die man ja erst bei ihrer Entfernung sehen kann? Wenn sie
nicht gefressen werden, leben Amoben ewig, weil diese einzel-
ligen Lebewesen ihre Abfille vollstindig wieder beseitigen
konnen. Das ist beim komplexen Zusammenspiel unseres Or-
ganismus nicht moglich. Er mul} eigene Stoffwechselschlacken
und zugefiihrte Gifte aller Art, die ja keine Néhrstoffe sind,
ausscheiden. Das ist die einfache Definition fiir jede Krankheit.
Die Diagnose einer Krankheit ist nichts weiter als die Lokalisa-
tion jenes Ortes, an dem sich Dein Korper gegen das angesam-
melte Gift wehrt und es loswerden will. Und auf diese Partie
konzentriert sich der Korper aufgrund seiner natiirlichen Be-
schaffenheit selbst.

Dal} sich Abfille im Korper angesammelt haben, merkst Du
daran, daf3 irgend etwas nicht stimmt, an einem Unwohlsein, fiir
das Du so gerne das harmlose Wetter verantwortlich machst.
Du versuchst diese ersten kleinen Warnzeichen mit Stimulan-
zien wie Kaffee, Tee, Kakao, Schnaps, Nikotin oder mit klei-
nen, weiflen oder bunten Pillen zu iibertiinchen. Damit unter-
gribst Du bereits die Anstrengungen Deines Korpers, Dich
gesund zu erhalten.

Der Arzt und Querdenker Prof. Hackethal beschreibt in sei-
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nem Buch »Der Meineid des Hippokrates« ab Seite 309 die an-
gesammelten Abfille, die seinen Korper verlassen wollen, fol-
gendermallen: »Man erkrankt fast nur, wenn man versteckt
krank ist, wenn sich im Inneren so viele Schadstoffe angesam-
melt haben ...« (Hervorhebungen durch mich). Was sind Schad-
stoffe anderes als »Miill«, wie ich diese Ablagerungen nenne?
Den Eiter lobt er gar als Heileiter. Noch drastischer: »Jede Heil-
entziindung ist eng gekoppelt an Abrdum- und Reparaturvor-
gange zum Wegschaffen und Aufridumen der auf dem Schlacht-
feld entstandenen Triimmer ...« Und weiter: »Seit zehn Tagen
ist es mal wieder soweit: Ich niese, schniefe, spucke und huste
Rotz und Wasser.« Diese Mobilisierung der Ablagerungen
lehrt die Natiirliche Gesundheitslehre (NG) seit iiber 170 Jah-
ren. Hackethal hat das endlich begriffen, der Psychologe Pudel
von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung noch nicht. Ich
bin mir nicht sicher, ob Hackethal selbst zur Erkenntnis gelang-
te, daf das schleimbildende Getreide die Hauptursache fiir die
Triimmer ist. Auch er empfiehlt gekochtes Essen in seinem Kli-
nikprogramm. Alles muf} gesalzen, gezuckert, gefettet und ge-
wiirzt werden. Bei einem derartigen Sammelsurium z#hlt eine
natiirliche Auswahl durch die Geschmacksnerven nicht mehr.
Diese Nerven ldhmt man mit seiner Totkost. Sie erwachen erst
wieder nach einer lingeren Rohkosterndhrung.

Zum Kernproblem: Setze eine gekochte Kartoffel in die Er-
de und warte auf ihr erstes SprieBen — Fehlanzeige. Damit bist
Du bereits dem Gesundheitsproblem Nr. 1 auf die Spur gekom-
men: Die Lebendigkeit der Nahrung muf an die Spitze aller
Uberlegungen iiber die richtige Ernihrung gesetzt werden. Tot
oder lebendig? Ohne lebendige Nahrung wire menschliches
Leben nicht moglich. Tote Nahrung erzeugt kranke Menschen.
Unser Schopfer hat unseren Korper mit einer solchen Zihig-
keit versehen, dal3 er grobe Gesundheitsversto3e lange Zeit
duldet. Wir wissen sein wichtigstes Grundgesetz leider nicht zu
schéitzen: Du sollst die Nahrung so zu Dir nehmen, wie sie die
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Natur geschaffen hat. Betrachte fortan nur die Sonnenstrahlen
als Deinen naturgemdfen Kochtopf.

Ein Bekannter aus meiner Nachbarschaft erkldrt Lebendig-
keit wie folgt: » Alles, was schmeckt, ist gesund!« Diese Meinung
ist Blodsinn —so kann man auch gebratene, in Verwesung iiber-
gegangene, salzige, gewiirzte Fleischstiicke als gesund bezeich-
nen oder gar Zyankali untermischen. Hiltst Du das fiir iiber-
triecben? Beefsteak ist nur zart, weil es einige Wochen durch
Faulnisbakterien zersetzt wurde. Das »Nahrungsmittel« Fleisch
verursacht beim Verdauungsvorgang grof3e Energieverluste.
Aber - jede gekochte Nahrung ist krankheitserzeugend, beson-
ders die eingangs erwihnte Kohlenhydrat-Mastkost, deren Fol-
gen Zuckerkrankheit und Alkoholsucht sind. Wir Menschen
bilden uns lediglich ein, dafl wir eine Ausnahmestellung unter
den Lebewesen einnehmen. Jedes Tier in der freien Natur er-
néhrt sich von artgeméfer Rohkost, auch im tiefsten Winter.
Sehnt sich ein Reh nach einer warmen Wintermahlzeit? Hast
Du es jemals erkiltet gesehen? Das Wetter bietet uns Men-
schen stets den Stoff fiir priachtige Ausreden! Erkiltung und
Rheuma holst Du Dir durch abwechslungsreiches, ausgiebiges
Schlemmen. Keine Kreatur der Erde zerstort die fiir sie vorge-
sehene Nahrung durch Kochen, Braten und Backen, trinkt
auch nach der Entwohnung von der Mutterbrust noch Milch
und schluckt unterdriickende Medikamente. Nur der Mensch
hat sich alle diese Unarten angeeignet. Wenn Du nach Ge-
schmack, Geruch und Aussehen urteilen willst, so gilt das nur
bei reiner Rohkost und nicht bei verhunzter, gutbiirgerlicher,
lebloser Mischkost.

Diese wenigen Sitze erkldren bereits das Dilemma unserer
Ernéhrungswissenschaft, die einen Berg von Diit- und Medi-
zinbiichern produziert hat. Nach der selbstverschuldeten Rui-
nierung seiner Gesundheit erwartet der Mensch in seinem Di-
lemma Hilfe — von seiten des Himmels oder der »Halbgotter in
Weil«. Er hat verlernt, sich selbst zu heilen, indem er zu einem
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gesundheitsbewuflten Leben zuriickfindet. Doch auf Wunder
solltest Du Dich nicht verlassen. Weder Dein Glaube noch an-
derweitige Praktiken, wie Meditation oder Yoga, sind Dir be-
hilflich, wenn es darum geht, Deinen Kérper mit notwendigen
Nihrstoffen, Vitaminen und Mineralien zu versorgen. Diese
miissen ganz profan {iber Deinen Mund aufgenommen werden.
Es heiB3t zwar, dafl der Glaube Berge versetzt. Aber diese Kraft
bleibt wirkungslos, wenn Du Dich weigerst, dem Schopfer allen
Lebens zu gehorchen, und Deinen Korper vernachlissigst.

Von einem Schulmediziner kénnen wir leider nicht erwarten,
daf3 er uns etwas iiber natiirliche Lebensweise vermittelt, weil
er wihrend seines Studiums mit dieser Thematik nicht in Be-
rithrung kam. An den Universitdten beschiftigt man sich nur
mit Krankheiten. Folglich lebt er nach den gleichen falschen
Gewohnheiten wie wir alle und stirbt an den gleichen Krank-
heiten. Doch eine wachsende Anzahl Arzte, besonders junge,
bildet sich weiter, siecht den Korper als Gesamtorganismus und
strebt ganzheitliche Heilung an. Man kann einen Kranken nicht
wie einen Uhrmacher, der bei einer Fehlfunktion in der Uhr le-
diglich ein Rddchen auswechselt, betrachten. Bei jeder Erkran-
kung ist stets der gesamte Organismus betroffen. Du merkst das
doch bei einem harmlosen grippalen Infekt — man fiihlt sich am
ganzen Korper unwohl.

Bakterien dringen nicht in den Korper ein. Sie sind in jedem
Organismus bereits vorhanden. Antoine Bechamp war der Va-
ter der bakteriellen Wissenschaft, nicht Pasteur. Seit Pasteur
sehen Mediziner und Laien Mikroben, Bakterien und Viren als
Hauptfeinde unseres Lebens an, die man mit Giften vernichten
muB. Dabei wird die Tatsache, da3 diese Gifte auch unsere
noch gesunden Zellen zerstoren, heruntergespielt. Bakterien
gehoren zum Leben, ohne sie konnten wir nicht existieren. Je-
doch laden wir sie mit unserer toten Abfallkost zur millionen-
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fachen Vermehrung ein, wobei ihre Ausscheidungen besonders
giftig sind. Bakterien und Viren sind Aasvertilger und damit
unsere besten Helfer und Rdumkolonnen, weil sie den von uns
selbst produzierten Miill im Korper mit wegschaffen. Ohne sie
finden wir uns ganz schnell auf dem Friedhof wieder. Schalte
einen Obsttag ein, und alle iiberfliissigen Mikroben in Deinem
Verdauungssystem werden verschwinden. Warum? Weil sie
keinen Abfall mehr zum Fressen haben. Auf dem Sterbebett
hat sich Pasteur noch korrigiert, indem er erklirte, daB der ver-
seuchte Boden, also der Korper, erst die Wachstumsbasis fiir
die Bakterien bildet. Seine Lehre war also grundfalsch. Nichts-
destotrotz orientieren sich noch fast alle Heiler an ihr.

Von Gesetzes wegen muf} die Milch heute pasteurisiert, ho-
mogenisiert und sterilisiert sein. Die frische Milch und ihre Pro-
dukte wurden also ebenfalls zum Abfall degeneriert. Der grof3e
Bakteriologe und Nobelpreistrager Robert Koch war der Ent-
decker des Tuberkulose-Bakteriums, des Kochschen Bazillus.
In einem Selbstversuch gelang es ihm nachzuweisen, da8 nicht
der Bazillus der gro3e Feind und damit Ausloser der Tuberku-
lose ist, sondern der kranke Korper. Haben sich nun die Medi-
ziner diese Erkenntnis zunutze gemacht? Mitnichten! Sie trach-
ten immer noch danach, Bakterien, Viren, Mykosen (Pilze) und
dergleichen an vorderster Front zu bekdmpfen. Ziehen wir per-
sonlich die Lehre daraus. Befreie Deinen Korper vom Miill,
den die Bakterien lieben, dann hast Du auch nichts von ihnen
zu befiirchten. Ungeziefer bevolkert Abfille!

»Man sollte nicht den Menschen bemitleiden, der sich Bak-
terien zugezogen hat, sondern die Bakterien, die sich der
Mensch zugezogen hat!« (Dr. Lewis Thomas). Die Leidtragen-
den sind also die Bakterien, weil sie den angesammelten Men-
schenmiill wegschleppen miissen.

Pflanzliche Rohkost ist die Grundlage fiir Erndhrung, Reini-
gung und Selbstheilung des menschlichen Korpers. Ohne Pflan-
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zen gibt es kein Leben auf der Erde. Der eingangs erwédhnte
Prof. Roberts hat noch nie einen echten Vegetarier mit Koro-
narsklerose auf dem Autopsietisch gesehen. Das Wort echt
sollte betont werden, denn Puddingvegetarier, die sich von to-
ter Stidrke- und Milchkost ernédhren, sind mitunter krankheits-
anfilliger als Gemischtkostler. Sie diirften sich im Grunde ge-
nommen iiberhaupt nicht Vegetarier nennen, weil sie als
Normalesser nur den Verzehr von Fleisch meiden.

Du hast jetzt die Moglichkeit, Dein Wissen anhand der von
T. C. Fry herausgegebenen 105 »Studienbriefe«, die inzwischen
auch in deutscher Sprache erhiltlich sind, zu festigen. 7. C. Fry,
den ich personlich kenne, ist ein iiberzeugter Rohkostler, der
sich zu 97 Prozent von Friichten und nur zu drei Prozent von
Gemiise erndhrt. Der heute Achtundsechzigjéhrige praktiziert
diese Lebensweise seit 25 Jahren. Gras, Blédtter und Gemiise
erachtet Fry als Nahrung, die Vierbeinern wie Rindviechern
mit ihrer rauhen Zunge vorbehalten sein sollte. Er bezeichnet
solches Griinzeug schlicht als Stroh. Einen von ihm verfaf3ten
Kurzbericht tiber die richtige Naturkost mdchte ich hier zusam-
menfassen: Wir Menschen konnen leider nicht Stengeln, Rin-
den und Blittern die vollen Nihrstoffe entziehen, weil wir nicht
mit den entsprechenden Enzymen, wie Zellulase, ausgestattet
sind. Wiirdest Du Dich eine Zeitlang ausschlieBlich von diesem
Griinfutter erndhren, so wiaren Spindeldiirre und Kraftlosigkeit
die Folgen.

Mit dem Rindvieh und anderen Vierbeinern, deren Organis-
mus fiir Pflanzenkost bestens geeignet ist, werde ich mich an
anderer Stelle beschiftigen.
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Frys Erniihrungswissenschaft in Kiirze

»Einfach gesagt, konnen wir die Ernidhrung als einen Prozef3
bezeichnen, der unseren Organismus mit allen notwendigen
Nihrstoffen versorgt. Wenn wir die Erndhrung von Gefliigel,
Pferden, Bienen, Hunden usw. ansprechen, dann wissen wir alle,
daf3 diese Tiere fiir ihre Art spezifische Nahrungsstoffe benéti-
gen. Die Wissenschaft der Erniihrung beginnt und endet in je-
dem Fall mit der Feststellung des Ernihrungscharakters des
einzelnen Lebewesens. Alle anderen Tatsachen sind diesem zen-
tralen Thema unterzuordnen.

Nehmen wir das Pferd als Beispiel. Von der Geburt bis zum
ersten Grasbissen erndhrt es sich ausschliefSlich von Mutter-
milch. Bis zu einem Alter von etwa 30 Jahren kann es dann allein
von Gras leben. Fohlen werden starke Kreaturen mit einem ein-
zigen Nahrungsstoff, ndmlich nur Gras (einschlief3lich Samen).
Wenn Du also etwas iiber die Nahrung von Pferden wissen willst,
dann solltest Du Dich zuniichst iiber ihre Frefigewohnheiten in-
formieren. Alles andere ist zweitrangig. Biochemie und Physio-
logie der Pferdenahrung sind auf dieser ausschlaggebenden Tat-
sache aufgebaut.

Diegleiche Uberlegung gilt auch fiir Menschen. Die erste und
wichtigste Uberlegung in der Wissenschaft der Ernihrung fiir
Menschen ist die Festlegung ihres Erndhrungscharakters. Phy-
siologen, Anthropologen und Biologen der Welt der letzten 200
Jahre haben den griindlichen und unwiderlegbaren Beweis er-
bracht, daf3 Menschen Friichteesser waren und sind. So beginnt
und endet die Wissenschaft der menschlichen Ernihrung mit die-
ser wichtigen Tatsache. Alles andere ist wieder sekundiir, sind
mehr erginzende Fakten. Natiirlich denken wir iiber Forscher
nach, die glauben, etwas von Erndhrung zu verstehen. Sie sind
aber hoffnungslos irrend im Sumpf als tiuschende Verfiihrer
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steckengeblieben, welche die Junk-food-Industrie ernihren. Das
ist ihre bekannte Spaltung der Nahrung in die vier Basisgruppen,
also die industrielle Zerlegung der Nahrungsstoffe in Proteine,
Fette, Kohlenhydrate und Vitamine/Mineralien. Wir brauchen
ihre groflen krankhaften Irrtiimer, die sie zudem als »Wissen-
schaft< bezeichnen, nicht im einzelnen zu analysieren. Wir sehen
die Ergebnisse: Die westlichen Volker sind die krinksten Natio-
nen der Erde.

Es gibt einen isthetischen Test, der die Erndhrungsart des
Menschen mehr als alles andere stabilisiert: Deine eigene Vorlie-
be. Stelle Dir ein Lebewesen ohne Feuer und Kochtopfe vor, wie
es unsere frithen Vorfahren waren. Du hast Deine Nahrung zu
nehmen, wie sie Mutter Natur darbietet. Stelle Dir die Fiille der
Nahrung um Dich herum vor. Wiirdest Du versuchen, ein Ka-
ninchen als Deine Nahrung zu greifen, es toten, seinen Kopf in
Deinem Mund zerquetschen und es roh mit Blut, Knochen,
Fleisch und Innereien essen, wie es Raubtiere tun? Ich denke
nicht, daf} dieses Bild fiir Dein Auge attraktiv als Nahrung sein
wiirde. Es wiirde keinen Wohlgeruch erzeugen, der Dich zum
Geniefen einlidt. Wiirdest Du vielleicht Deine Finger danach
lecken?

Wiirdest Du Grassamen pfliicken und sie als Deine Kost kau-
en? Entziicken sie Deine Augen, regen sie Deine Geschmacks-
nerven an? Hast Du roh wirklich Appetit darauf? Betrachte so
samtliche Nahrungsarten, wie Gras, Insekten, Saaten, Samen
(Krauter oder Gemiise), Friichte usw. Bei all diesen verschiede-
nen Arten von Nahrungsstoffen bleibt nur eine Nahrungsart
iibrig, die Deine dsthetischen Empfindungen treffen wird, die

1. Dein Auge mit ihrer Schonheit und Erscheinung bezaubert,
2. Deinen Geruchssinn mit ihrem Aroma und Duft entziickt,
3. geschmacklich beim Essen Vergniigen bereitet.

Ich wette, Du wirst jeden Tag eine Wassermelone dem Saugen an
den Zitzen einer Kuh vorziehen. Ich wette, Du hiittest lieber ein
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Biischel Trauben als einen Haufen Samen. Ich prophezeie Dir,
daf3 Du eine Banane einem toten Huhn vorziehen wirst. Ich setze
mein Leben dafiir aufs Spiel, daf3 Du fiir herrliche, reife Pfirsiche
Heuschrecken und Insekten liegenlassen wirst!«

Soweit 7. C. Fry. Wir sollten wiederholen: Die Wissenschaft
der Erndhrung beginnt und endet mit der Festlegung des
menschlichen didtetischen Charakters. Menschen sind totale

~und ausschlieBliche Friichteesser! Das ist die eine echte Grund-
tatsache. Alles andere ist nebensdchliches Detail oder im Fall
von dem, was sich heute Erndhrungswissenschaft nennt, Ver-
zerrung dieser Wissenschaft. Die Menschen besitzen eine sehr
spezielle Physiologie, die nur auf den Verzehr von Friichten
ausgerichtet ist. Jede andere aufgenommene Nahrung wird viel
schlechter verarbeitet. Die Tatsache, dal mehr als die Hélfte
der Mahlzeiten mit mittleren bis schweren Verdauungsstorun-
gen endet, ist ein schlagender Beweis fiir die Unvertréglichkeit
der verzehrten Stoffe.

Wir Menschen sind also in keiner Weise Fleisch-, Insekten-,
Pflanzen-, Korner- oder Allesfresser!

Auf dieser Kurzdefinition der gesamten menschlichen Er-
ndhrungslehre basieren auch meine Veroffentlichungen. Fry
driickt es richtig aus: Alles andere ist Nebensache. Die offizielle
Erndhrungswissenschaft bei uns ist nichts weiter als ein gro3es
Gerede »um den heilen Brei«! Nichts als eine Ansammlung
von Fehlinformationen und Propagandafloskeln, auf die wir
alle mehr oder weniger hereinfallen. Aber eine solche Strate-
gie wird mit reichlich Kapital finanziert. Und Geld regiert nun
mal die Welt! Das traurige Ergebnis dieser Machenschaften?
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Die Deutschen - ein Volk von Kranken

430 Milliarden DM wurden 1993 in Deutschland fiir eine Pseu-
dogesundheit ausgegeben, fast soviel wie der gesamte Bundes-
haushalt. 1996 werden wir bei 500 Milliarden angekommen
sein. Sind wir mit den Parolen der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung oder des aufgeldsten Bundesgesundheitsamts ge-
siinder geworden? Nein, im Gegenteil — viel anfilliger. 90 Pro-
zent der dlteren Menschen schlucken dreimal téglich ihre ver-
schiedenen verschreibungspflichtigen Pillen mit bekannten
starken Nebenwirkungen und handeln sich auf diese Weise
weitere Krankheiten ein, fiir die wieder Tabletten herhalten
miissen. Die Krankenhé#user sind iiberfiillt, weil ihre Betten von
durchschnittlich 500 000 Patienten sténdig belegt werden. Nach
Angaben der Gesellschaft Deutscher Krankenhaustag miissen
sich mehr als zwolf Millionen Menschen jdhrlich stationér be-
handeln lassen. Rund zehn Millionen Menschen kénnen wegen
angegriffener Gesundheit ihre iibliche Tétigkeit nicht voll aus-
iiben. Jeweils zehn Millionen haben Rheuma und iiberh6hten
Blutdruck. Weitere fiinf bis zehn Millionen leiden an einer psy-
chischen Storung (Quelle: Dr. med. Uwe Heyll, »Risikofaktor
Medizin«, Ullstein). Dies sind nur einige Zahlenbeispiele.
Wiirde man den Menschen die Pillen wegnehmen, und miif3-
ten sie ohne dieses Gift leben wie die Tiere in freier Natur - ein
sofortiges Massensterben wire die Folge. Ich mochte es noch
einmal wiederholen: Bei Kriegsende, dem Ende einer kalorien-
armen Erndhrungsphase, gab es kaum einen Infarktkranken in
Deutschland. Alle waren schlank und beweglich. Der durch-
schnittliche Cholesterinspiegel betrug nur 140 Milligramm pro
Deziliter (mg/dl). Heute sind viele Menschen dick und krank
und von Medikamenten abhidngig, die nicht heilen, sondern nur
Symptome unterdriicken konnen — bis das nédchste Alarmsignal
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Deines Korpers Dich erneut davor warnt, nicht iiber die Stran-
ge zu schlagen. Nimmst Du Dir den Fingerzeig wirklich zu Her-
zen? Nein, Du willst eine schnell wirkende Pille und weiterhin
drauflosleben! Keine Pille vermag die wahre Ursache, Deine
falsche Lebensweise, zu beseitigen! Im Geschiiftsleben lernen
wir, dal MiBerfolge nur die Folge von Fehlentscheidungen
sind. Krankheit ist die Anhdufung tiglicher Mifigriffe bei to-
ten, falschen Nihrstoffen und Bewegungsarmut! Die angebli-
che Gesundheit der Deutschen ist ein groes Mirchen. Gibt es
iiberhaupt jemanden, der kerngesund ist? Jeder hat doch etwas
»an der Hacke«!

Heilt der Arzt oder Dein Korper?

Der zuvor erwihnte Dr. Heyll konstatiert in seinem Buch wei-
ter, »da3 mit den Methoden der naturwissenschaftlichen Medi-
zin nur ein geringer Prozentsatz der vorherrschenden Krank-
heiten und Stérungen des Befindens effektiv gebessert oder gar
geheilt werden kann.« Da haben wir es: Nur der Korper selbst
ist letzten Endes imstande zu heilen, und nicht der Arzt, ge-
schweige denn ein Medikament. Dabei erwarten wir selbst in
aussichtslosen Situationen noch medizinische Betreuung und
Behandlung. Dem jungen Arzt ist an der Universitdt wissen-
schaftliches Arbeiten in eingefahrenen Bahnen eingebleut woy-
den. Jetzt muB er sich in der Not fiir Therapiemaf3nahmen ent-
scheiden, die weit von den Lehrgrundsétzen entfernt sind. Wir
sollten daraus lernen, daB3 es nur ein wirkliches Heilinstrument
gibt: Dein Korper. Helfen wir ihm, indem wir in Krankheitsfal-
len nichts essen, sondern lediglich ruhen und Wasser trinken.
Meldet sich der kréftige Hunger zurlick, so sollten Deine einzi-
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gen Nihrstoffe nur aus ungekochter, ungemischter und unge-
wiirzter Nahrung bestehen!

»Konnen wir Krankheiten verhiiten?« wurde auf dem Sym-
posium fiir Praventivmedizin 1977 in Isny gefragt. » Der poten-
tielle Patient? — Nein! Denn das wiirde Verzicht und Unbequem-
lichkeit verlangen. Auflerdem sind sie versichert und mochten
wieder herausholen, was sie in den iiberdehnten Sparstrumpf
Pflichtkrankenkasse hineinstecken mufiten. — Die Arzte? — Nein,
denn der Klient wiirde sich sonst nicht gut bedient vorkommen!«

Zwei Jahrzehnte spéter hat sich nicht nur nichts gedndert —
es ist noch viel schlimmer geworden. Wenn ein Arzt den Pa-
tienten nicht sofort krank schreibt oder sich weigert, das ge-
wiinschte Medikament zu verordnen, ist er seinen »Kunden«
los. Krankenhéuser werden wie Hotels nach Vor- und Nachtei-
len beurteilt. Wir, jeder fiir sich, vermégen in dieser Situation
nichts auszurichten, aber Du kannst Dich sofort indern.

Da wir gerade vom Pferd und von seiner bevorzugten Nah-
rung Gras sprachen - hierzu der Bericht eines Arztes. Dr. Julien
P. Thomas litt bereits im Alter von 30 Jahren unter stdndigen
Magenbeschwerden, muflte seine Praxis aufgeben und hatte
kein Geld mehr. Eines Tages beobachtete er niedergeschlagen
sein Pferd, wie es nur Gras fra83, das ihm anscheinend bestens
bekam. Plotzlich kam ihm die Erleuchtung! Dieser Arzt af3
fortan ausschlieBlich Rohkost und gesundete in drei Wochen.
Ich habe in meinem Buch »Willst Du gesund sein? Vergif3 den
Kochtopf!« ausfiihrlich tiber ihn berichtet. Warum lernen wir
nichts aus einer solch einfachen Wahrheit? Weil unser heutiges
Leben dem Diktat seichter Geniisse und Siichte unterworfen
ist!

Auch bei uns gab es Ansitze zu einer natiirlichen Lebenswei-
se, jedoch kamen sie gleich zu Beginn nicht iber das Sektierer-
dasein hinaus. Namen wie Kneipp, Priefinitz, Schroth, Felke,
Bircher-Benner, Kollath, Waerland standen zwar fiir erhebliche
Fortschritte, aber ihre Erkenntnisse erwiesen sich letztlich nur
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als Viertelwege (Dr. med. Becker) zur echten Vollgesundheit!
Die heutigen Vollwertverkiinder sind ebenfalls in den Anfén-
gen steckengebliecben, denn ihre Rezepte werden zu 90 Prozent
auch von Kochtopf und gebackenen, verkleisternden Koérnern
beherrscht.

Prof. Dr. med. Hans Eppinger, Leiter der 1. Medizinischen
Universitats-Klinik in Wien, und Dr. med. Hans Kaunitz ver-
zeichneten in den Jahren 1936 bis 1938 bedeutende therapeuti-
sche Erfolge mit ihrer Frischkosttherapie, die ihnen zudem zu
wertvollen Erfahrungen verhalf. Sie erkannten, daB fiir Erkran-
kung und Gesundung entscheidender noch als Magen und
Darm das Verhiéltnis des Austauschs zwischen Kapillare und
Zelle ist. Und dieser Austausch sei am besten mit reiner
Rohkost gewihrleistet. Nur so konne die erforderliche mikro-
elektrische Spannung aufrechterhalten werden (Quelle: Dr.
Bircher, »Geheimarchiv der Ernihrungslehre«). Was horst Du
heute, nach 50 Jahren, von diesen Erkenntnissen? Gar nichts,
alles wird sorgsam unter VerschluB3 gehalten. Wiirden solche
Resultate wirklich in die Praxis umgesetzt, mii3ten sie ja alle
Arztewartezimmer und Krankenhéuser leerfegen! Ich komme
spéter noch einmal auf diesen Kapillaraustausch zurtick.

Dr. Ralph Bircher war der grof3e Sohn des beriihmten Maxi-
milian Bircher-Benner. Ich habe jahrelang seinen monatlich er-
scheinenden »Wendepunkt« gelesen. Nach dessen Einstellung
veroffentlichte Dr. Bircher, der mit 90 Jahren verstarb, neun
Biicher als » Edition Wendepunkt« mit wichtigen Beitrdgen der
»Wendepunkt«-Ara. Dieser unerschopflichen Fundgrube ver-
danken wir noch heute giiltige, unwiderlegbare Wahrheiten.

»Alles Gescheite ist schon gedacht worden. Man muf} nur
versuchen, es noch einmal zu denken!« kann man mit Goethe
sagen, wenn man die »Wendepunkt«-Biicher liest.

Am 1. August 1995 schaute ich mir in der ARD die Wiederho-
lung eines von Horst Stern bereits vor 22 Jahren produzierten
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Films iiber Tierzucht und -handel an. Wer ihn gesehen hat, muf
sich als Mensch schdmen, auf welch sadistische Weise mit Tie-
ren aus Fleisch und Blut umgegangen wird. Stern erlduterte im
AnschluB3, daB3 sich an diesen Grausamkeiten trotz mancher
Verbote bis zum heutigen Zeitpunkt nichts Wesentliches ge-
dndert habe. Die Adressaten aus Ubersee sind auch deutsche
Zoos, Tierhédndler und vor allem Forschungslabors in Kranken-
hdusern und Chemiefabriken, die von der deutschen Lufthansa
mit erbarmungswiirdigen Kreaturen auf »artgerechte« Weise
beliefert werden. In diesen Testlabors geht die Tierquélerei
weiter, damit ein unterdriickendes Medikament herauskommt,
welches das Leben des Menschen vielleicht um einige Tage
oder Wochen verlidngert. Diese Unmenschlichkeit wird einmal
Folgen haben. Warum treten unsere méchtigen Staats- und Kir-
chenfiirsten nicht energisch dagegen auf? Wenn eine Frau die
gemeine, hinterhiltige Abschlachtung von Krokodilen und
seltenen Grof3katzen gesehen hat — wie kann sie da noch mit
ruhigem Gewissen Krokotaschen und Felle tragen? Die Haupt-
schuldigen an dieser Barbarei sind einwandfrei die Kdufer. Oh-
ne entsprechende Nachfrage géibe es diese Massenmorde im
Tierreich ndmlich nicht!

Natiirliche Gesundheitslehre

Ich nehme das Verdienstin Anspruch, die »Natiirliche Gesund-
heitslehre« als erster in den deutschsprachigen Lidndern be-
kanntgemacht zu haben. Auch das Buch von Harvey und Mari-
lyn Diamond, »Fit fiirs Leben«, habe ich zuerst in den USA
entdeckt. Schamhaft versteckt erkldren die Diamonds, ehema-
lige Schiiler von 7. C. Fry, daB sie sich personlich nach den
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Regeln der Natural Hygiene (engl., NH) ernidhren. Ihr Buch
enthdlt leider 52 Kochrezepte, es ist also ein weiterer gedruck-
ter KompromiBvorschlag fiir die Ubergangsphase, auf die sich
so viele Wankelmiitige berufen. Weltweit erreichte dieses Buch
eine Auflage von 13 Millionen Exemplaren.

Ich bin einer der wenigen Autoren, die ohne Zugestédndnisse
treu zur echten natiirlichen Grundlehre stehen. Die hierfiir er-
forderliche klare Sprache kann sich aber nur derjenige leisten,
der wirtschaftlich unabhingig ist und nicht auf der Gehaltsliste
eines Konzerns der Gesundheitsbranche steht. Wie viele Ab-
weichler gibt es inzwischen, die mittels aller méglichen Kuren,
von Bioenergien iiber Ferndiagnosen, magischen Fernheilun-
gen bis hin zu astrologischen Phantasien Heilerfolge verspre-
chen. Mit Halbheiten schnell auf den NH-Zug aufzuspringen,
zahlt sich auf die Dauer nicht aus. Nur die Wahrheit bleibt be-
stehen. Alle Vertreter dieser Kompromisse lieben nach wie vor
Fleisch, Brot, Kochkost und Alkohol. Es ist schon erstaunlich,
auf welche Art und Weise sich diese Leute ldcherlich machen.
Ich habe sie oft genug beobachten konnen. Die Natur macht
keine Zugestédndnisse — und seien sie auch noch so minimal.
Auch eine besondere Harmonie oder Anpassung kennt sie
nicht, wenn wir uns auf Dauer nicht nach ihr richten.

Einige Autoren sind der Ansicht, jeder Mensch ist (if§it) an-
ders. Nanu, sind wir plotzlich eine andere Art von Lebewesen
geworden? Etwa Tierfresser oder gar Hornochsen? Diese Aus-
legung ist Blodsinn und gilt als prédchtige Entschuldigung fiir
Ernéhrungssiinden. Nein, nur die angenommenen Gewohnhei-
ten sind verschieden. Durch sie hast Du Deine Organe veriin-
dert und stark geschiidigt. Betrachte alle Ersatzheilmethoden
schlicht als Aberglauben. Soll sich etwa die Natur é#indern, nur
weil diese Leute ihre Gesetze nicht beachtet haben? Nein - sie
bleiben auch fiir Kompromifibereite unverindert bestehen.

Dr. Shelton: »Strukturell und funktionell sind alle Menschen
gleich. Der Physiologe findet keinen Unterschied in der Konsti-
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tution. Wir alle bendtigen dieselbe Nahrungsart, um unsere Kor-
per zu erndhren. Jeder von uns bildet die Enzyme Ptyalin, Pep-
sin, Insulin oder Galle.« Es ist also reine menschliche Einbil-
dung, dafl wir uns plétzlich so verschieden entwickelt haben
sollen. Ich sage es Dir ganz drastisch: Deine schidlichen Ge-
wohnheiten haben sich verschieden entwickelt. Und nur diese
miiitest Du abstellen. Hierzu brauchst Du nicht ein siindhaft
teures Sanatorium aufzusuchen. Dein preiswertes Zimmer ge-
niigt dafiir voll und ganz!

Was ist die Natiirliche Gesundheitslehre?

Natiirliche Gesundheit (NG) ist der zielgerichtete Weg zu ech-
ter, starker Gesundheit. Sie verkorpert nur die Gesetze der Na-
tur und gehorcht nur ihr. Die Philosophie der NG beruht auf
einem natiirlichen Lebensweg in Harmonie mit der Natur, dem
Prinzip vitaler Energie. Sie ist korrekt in Naturwissenschaft und
Ethik, erfolgreich in der Praxis und ein Segen fiir die Mensch-
heit. Die NG gelangte zur Erkenntnis, da3 der menschliche
Korper ein Selbstheilungsorganismus und Werk des Schopfers
ist. Er schiitzt ihn, indem er ihn mit einem eigenen Reparatur-
mechanismus ausstattete. NG allein kann ohne Zuhilfenahme
von Heilern und ohne Medikamente hochste Gesundheit und
vollkommene Freiheit von Krankheiten erreichen. Dazu beno-
tigt sie nur frische, saubere Luft, reines Wasser, geniigend Ruhe
und Schlaf, Rohkost, Sauberkeit, angenehme Temperaturen,
Sonnenschein, ausreichend Bewegung, eine befriedigende be-
rufliche Betiitigung und eine friedliche Atmosphire in Familie
und Freundeskreis.

NG erkennt, da3 die natiirliche Ernéhrung fiir Menschen
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ausschlieBlich aus Rohkost besteht, wie Friichten, Gemiise und
wenigen Niissen. Sie sollten frisch in richtiger Kombination ge-
gessen werden, am besten in Form von Monokost, das hei3t nur
eine Sorte als volle Mahlzeit. NG konstatiert, da3 Krankheiten
nur durch eine ungesunde Lebensweise entstehen, in erster Li-
nie infolge falscher, gekochter Kost. Krankheiten sind Anhiu-
fungen von Vergiftungen. Verminderte Nervenenergie hat ihre
Ursache in iiberméBigem Essen, Stre und Uberanstrengung.
NG lehrt, daB Wohlbefinden nur durch korrekte Lebensfiih-
rung erreicht werden kann. NG kennt keine Kuren irgendwel-
cher Art. Es ist ein Fehler, durch Kuren oder fremde Substan-
zen Gesundheit wiedergewinnen oder erhalten zu wollen. NG
lehnt konsequenterweise alle Drogen, Medikamente, Impfun-
gen und Behandlungen strikt ab, weil diese die Gesundheit un-
terminieren und somit unser Gewebe und unseren vitalen Kor-
per zerstoren.

NG braucht keine Ergebnisse von Experten aus Labors, die
sich nur mit der Untersuchung lebloser Materie befassen. Le-
bendigkeit kann von theoretisierenden Pseudowissenschaftlern
nicht gelehrt werden. Wer begab sich auf Nahrungssuche, lern-
te zu essen, zu kauen, zu atmen? Wie lernten wir beispielsweise,
unseren Darm zu entleeren und zu schlafen" Das sind alles na-
tiirliche Vorgénge.

NG benotigt weder Dokumentationen noch palavernde Au-
toritdten. Auf die Meinung von Laborexperten kénnen wir ver-
zichten.

4 »Natur kennt keine Kampmmtsse Die Welt kann nur durch
d;e gefardert werden, die swh ihr entgegenstetlen!«
( Goethe)

Natiirliche Gesundheit war und ist ein Teil unseres Lebens, ist
immer wabhr. Sie ist die Schopfung, die Natur selbst!
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Fref3sucht und Disziplinlosigkeit

Einige Menschen verhalten sich wie Fiahnchen im Wind. Sie
predigen heute so, morgen so und werden doch mit ihrer eige-
nen FreBsucht und Haltlosigkeit nicht fertig. So suchen sie stets
Anhinger und Mitstreiter, die sie bei ihren personlichen fortge-
setzten Diétsiinden, unter denen ja die anderen auch schon lei-
den, unterstiitzen. Disziplin ist nichts fiir sie. Dabei ist die
Selbstzucht so wichtig. Sie haben immer noch nicht begriffen,
daB erst dic Uberwindung der allgegenwirtigen seichten Ge-
niisse den echten Fortschritt bringt. Fiir die FreBsucht gilt jene
Regel, die auch die Anonymen Alkoholikerbeherzigen miissen.
Nur muf} es in unserem Fall heilen: Meide strikt den ersten
Bissen. Ein Schokoladensiichtiger wird sich niemals mit einem
kleinen Stiickchen zufriedengeben. Er wird sich nach und nach
mit ganzen Tafeln vollstopfen.

Wer Kochkost vertragen kann, ist noch weit von echter Ge-
sundheit entfernt. Wenn Dein Magen beim Verzehr eines Ké-
sebrots nicht sofort rebelliert, dann ist er schon geldhmt, hand-
lungsunfihig geworden! Dr. Walker berichtete iiber einen
seiner Patienten, der auf dem Wege der Besserung war. Er frag-
te Dr. Walker, ob er mit Bekannten mal ein Restaurant aufsu-
chen diirfe. Walker: »Wenn Sie das tun, dann werden Sie in drei
Tagen die Welt verfluchen.« Seine Warnung nutzte nichts. Am
ersten Tag fithlte sich der Riickféllige nach einer Mahlzeit, be-
stehend aus Braten, Kartoffeln, Gemiise, Pudding und etwas
Wein, noch wohl und frohlockte: »Schauen Sie her, Doc, ich
kann das Essen wieder vertragen!« Am dritten Tag starb er.
Deshalb sei hier noch einmal wiederholt: In einen ausgeleierten
Traktor (Korper) kann man allerhand hineinstopfen, aber eine
feine Maschine reagiert sofort mit gravierenden Storungen.

Ich méchte Dir eindringlich raten, kompromif3bereite Gesund-
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heitslehrer, die angeblich nur an Deinem Wohlergehen interes-
siert sind, zu meiden wie die Pest. IThre Abweichungstiraden ge-
horen zusammen mit Deinem eigenen angesammelten Miill un-
verziiglich auf den Abfall. Tégliche kleine Siege bestirken Dich
in Deinem Vorhaben, Dich nicht der denkfaulen, siichtigen
Masse anzuschlie3en. Was sind diese kleinen Siege? Wenn Fett-
leibige Sahnetorten hinunterschlingen und Du einige Bananen
iBt. Wenn andere Brote kauen und Du einige Pfirsiche genieRt.

Die Kurkrimer

Ich wiederhole: Es gibt keine Kuren irgendwelcher Art. Der
Schipfer hat uns die kostbarste Kraft mitgegeben: ndmlich jene
zur Selbstheilung, tiber die auch die Tiere in freier Wildbahn
verfiigen, die sich bei Krankheiten verkriechen und nichts fres-
sen. Vertraue nicht irgendwelchen Hellsehern, zuletzt siegt im-
mer die Wahrheit. Du opferst nur Zeit und viel Geld fiir Hum-
bug. Natiirlich solltest Du bei akuten schweren Erkrankungen
sofort Deinen Hausarzt konsultieren und womdglich zeitweise
mit entsprechenden Notfallmedikamenten versorgt werden.
Danach heif3t jedoch die Devise fiir Dich: Hilf Dir selbst, sei
Dein eigener Heiler, indem Du Dich mit der Natur verbiindest!
Nur die Natur hat das Monopol zum Heilen, das ist ihr Vorrecht.
Bilde mit einer gesunden Nahrung gesundes Blut. Gesundes Blut
heilt alles, falls es noch nicht zerstort ist. Wer die tote Normal-
kost vertragen kann, ist schon krank! Vor Krankheiten solltest
Du Dich ebensowenig fiirchten wie vor Deinem Korper. Mit
Krankheiten will die Natur uns heilen! Es wére besser, wenn
Du Dich vor einem ausschweifenden Leben und ungesunden
Lebenspraktiken iéngstigst.
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Wundermittel, immer neue Pillenerfindungen — sie alle sol-
len Deine Verstof3e gegen das Naturgesetz kompensieren, da-
mit Du weiter ungeniert siindigen kannst. Heil- und Wunder-
mittel kommen und gehen!

Untersuchen wir einmal einige »Heilmethoden«. Dr. Herbert
M. Shelton: »Der Chiropraktiker punktiert die Wirbelsiule, der
Osteopath streckt die Beine, der Masseur knetet und driickt, der
Physiotherapeut behandelt mit Schwitz- oder Kiltekuren und
Elektroschocks, der Psychologe behandelt uns mit einer Runde
>heilender« Suggestionen, der christliche Wissenschaftler versi-
chert uns, daf3 es keine Schmerzen und Krankheiten gibt, der
Arzt vergiftet uns, der Chirurg entfernt Organe, und alle diese
»Heiler< und Behandler fordern dazu auf, grofie Mengen gute,
skriiftigende< Nahrungsmittel zu essen, um die Auswirkungen
unseres Nahrungsiiberschusses zu kuren.«

GroB3 in Mode ist mal wieder die Naturmedizin mit ihren
sanften Heilmethoden, die ebenso gefdhrlich werden konnen
wie chemische Pillen. Du wirst in schoner RegelméBigkeit mit
Schlagwortern wie Chelat-, Neural-, Bach-Bliiten-, Frischzel-
len-, Reflexzonen- und Ozontherapie, Allo- und Homd&opathie,
Ayurveda-Medizin, Akupunktur, Kréutermittel, Trinkkuren
und dergleichen konfrontiert. Und dies sind die zweifelhaften
Diagnosemittel, damit Du im Rahmen der obigen Therapien
fiir sehr teures Geld »behandelt« werden kannst: Irisdiagnose,
Elektroakupunktur nach Voll, Aurafotografie, Bluttest, Kine-
siologie, Biotensor, Biomagneten und so fort.

Natiirlich liBt sich einigen der oben aufgefiihrten Methoden
eine gewisse Wirkung nicht absprechen. Aber sie kratzen nur
an der Oberfliche. Du weil3t doch selbst am besten, da3 Du
immer neue Anwendungen probieren muBt. Du verspiirst
keine wesentliche Besserung, wenn Du die Ursache nicht be-
seitigst. Die Natiirliche Gesundheitslehre verschreibt weder
Kuren noch finden irgendwelche ihre Anerkennung. Sie pro-
pagiert auch keine besonderen Diiten. Ihre sanfte Medizin be-
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steht nur aus Rohkost, jener Nahrung, der die Menschheit ihre
jahrmillionenlange Entwicklung verdankt. Der Kochtopf muf3
verbannt werden. Was Du nicht frisch und roh essen kannst,
taugt nichts! Wenn Du krank wirst, gibt es nur eine Heilmetho-
de, die bereits Dr. Walker beschrieb: Leg Dich ins Bett, i nichts
und trinke jede halbe Stunde ein Glas Wasser. Offne diec Fen-
ster und schalte Fernseher und Radio ab. GenieBe nur die Ruhe
und Deine Selbstheilkraft! Falls Du frierst, nimm ein warmes
Bad. Wenn die Menschen diese »kostenlose Heilmethode«
doch wenigstens einmal probieren wiirden! Statt dessen legen
sie sich lieber in den Mief des Krankenhauses, lassen sich mit
giftigen Pillen sowie »krankengerechter Schonkost« vollstop-
fen und die unniitzen Behandlungskosten hochschnellen! Und
spéter beklagen sie sich, daf alles teurer wird. Zwei krasse Ge-
gensiitze — aber Du hast die Wahl!

Es st sicher noch in guter Erinnerung, was der Wunderheiler
Geerd Hamer vor gar nicht allzulanger Zeit mit einem an Krebs
erkrankten Kind anstellen wollte. Sein Sohn aus dem Jenseits
sollte den Krebs im Endstadium besiegen, er sei etwas Gesun-
des. Die Eltern des Miédchens glaubten an diese Idiotie und
lehnten jede Behandlung so lange ab, bis sie von seiten der Be-
horden dazu gezwungen wurden. Dieser Scharlatan und Arzt
ohne Zulassung war gar einer der Hauptredner auf dem Kon-
greB der Lebenskunde 1995 in Bad Godesberg. Solche zwielich-
tigen Figuren konnen dort jetzt ihren lebensgefiahrlichen Un-
sinn verbreiten! Hauptsache, es kommen zahlende Zuhorer!
Hamer treibt im Raum Marbella (Spanien) sein Unwesen. Eine
dort als Verwalterin tédtige Frau gehorte zu meinen Bekannten.
Ich habe sie oft gebeten, das Rauchen aufzugeben und mehr
Rohkost zu essen — leider ohne Erfolg. Auch sie hat sich dem
Scharlatan Hamer ausgeliefert. Das Ende vom Lied: Kiirzlich
verstarb sie knapp vierzigjahrig an Geb#drmutterhalskrebs.
Auch ihre stark rauchende Mutter erlag viel zu frith einem
Krebsleiden.
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So duBerte sich Dr. med. Tilden: » Krankheiten werden durch
den Menschen selbst herbeigefiihrt. Heilung kaufen zu wollen,
ist genauso schlimm, wie an Heilung zu glauben!«

Auch Dr. Tilden hat die ersten 28 Jahre seines Arztlebens mit
Medikamenten behandelt, dann jedoch 26 Jahre lang hochst
erfolgreich auf sie verzichtet. Die ersten Vertreter dieser Heil-
methode nannten sich » Drugless Healer«, also Heiler ohne Pil-
len. Tilden praktizierte bis zu seinem Tode im Alter von 90
Jahren in Denver/Colorado.

In »Fit fiirs Leben« vom April 1993 habe ich iiber den Vater der
Natural Hygiene, den Pionier der NH, Dr. Jennings, berichtet.
Schon mit 34 Jahren verabreichte er seinen Patienten Placebos,
die genau nach seinem Rezept einzunehmen waren. Bei den
Placebos handelte es sich um bunte Perlen, die lediglich Milch-
zucker enthielten. Der grof3e Erfolg seiner »No Pills Therapy«
erstaunte nicht nur ihn, sondern auch seine Kollegen. Von weit-
her reisten Heilungssuchende in groBen Scharen an, um die
bunten Perlen mit wunderbarer Kurwirkung verschrieben zu
bekommen. Dr. Jennings fafite Krankheiten nicht als einen
Angriff boswilliger Wesen auf, sondern als eine herabgesetzte
vitale Energie beziehungsweise deren Verwendung fiir andere
Zwecke. Er hat als erster die Physiologie von Gesundheit und
Krankheit beschrieben und dementsprechend erfolgreich ge-
handelt, wiahrend seine lokalen Kollegen ihre Patienten fiir den
Friedhof »kurierten«.

Wir kennen ja die magische Wirkung von Medikamenten,
wenn sie nur jederzeit griffbereit sind. Will jemand bei ver-
meintlichen Anginabeschwerden mit einem Nitrostol seine
Adern erweitern und unterldf3t es letztlich doch, dann nur aus
dem Grund, weil es ihm wegen der stidndigen Verfiigbarkeit des
Medikaments jederzeit mdoglich ist. Einbildung heilt oder
hemmt! Nur darauf bauen die diversen Heiler mit ihren an-
geblich magischen Fihigkeiten! Am besten stellst Du Deine

66



schiidlichen Gewohnheiten ab, das ist die allerbeste und einzige
Therapie! Die Gesetze der Schopfung sind nicht wandelbar und
fiir alle Lebewesen gleich. Auch Du wirst eines Tages merken,
daf3 die Natur den ldngeren Arm hat. Ich nenne die Dinge un-
verbliimt beim Namen, ob es nun jemandem paft oder nicht!
Es geht um Deine Gesundheit. Wir miissen alle manchmal rich-
tig wachgertiittelt werden, sonst lassen auch wir uns eines Tages
von der falschen Propaganda einlullen! Du kannst daraus ent-
nehmen, was Du fiir richtig haltst. Du brauchst kaum etwas
hinzuzulernen, doch solltest Du fast alles Bisherige verlernen!

Warum weder Fleisch noch Fisch, noch Eier?

1 »Solange es Schlachthduser gtbt w:rd es Schlaehtfelder ge&
beniw. ' , ik ( Lea Toistoi)

Fast alle Naturforscher und vergleichende Anatomen, so auch
Dr. Alan Walker und Prof. Thomas Huxley, haben aufgezeigt,
dal3 der Mensch urspriinglich ein Frugivore, also ein Friichtees-
ser, war. Man sieht das an den Genen der Menschenaffen, die
zu 98,4 Prozent mit den unsrigen iibereinstimmen. Die Prima-
ten konnten sich trotz Umweltzerstdrung und -verschmutzung
durch uns Menschen relativ gesunderhalten, wéhrend wir arg
degeneriert sind und ohne Hilfsmittel kaum noch leben kon-
nen. Wir haben uns vom Urtyp des Friichteessers, der Obst nur
in rohem Zustand verzehrte, zum Allesesser entwickelt, dessen
Lebensinhalt Kochtopf und Pfanne geworden ist.

Teste wieder selbst: Wenn Du Dich zu den Fleischessern, zu
den Karnivoren zéhlst, dann solltest Du Dich auch entspre-
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chend verhalten. Der echte Fleischfresser vertilgt seine frisch
gerissene Beute mit Blut und Innereien. Blut, Knochen, Kno-
chenmark und Driisen seines Opfers enthalten die besseren,
nahrhafteren Anteile. Wir Menschen begniigen uns mit dem
bereits in Verwesung iibergegangenen, hitzebehandelten, sdu-
rebildenden Muskelfleisch. Wir besitzen nicht die Enzyme,
Fleisch richtig zu verdauen; vor allem fehlt uns das Enzym Uri-
kase, das die Bildung von Harnséure verhindert. Ein Raubtier
kann mit seinen spitzen Zihnen Fleischstiicke aus dem Korper
seiner Beute reiBen und ohne zu kauen hinunterschlingen. Sei-
ne fiir die Fleischverdauung zusténdigen Enzyme verlassen oh-
ne Fiulnis- und Giftwirkung problemlos seinen kurzen Darm.
Dennoch muf} der Fleischfresser, ebenso wie der Hund, sich
gelegentlich von basischen Pflanzen und Knochen als Aus-
gleich fiir die Sduerung ernédhren.

Wenn der Mensch nicht schon verroht ist, dann wird er sich
vor rohem Fleisch ekeln. Es muf3 knusprig gebraten und mit
Fett und Gewiirzen schmackhaft gemacht werden. Beim Men-
schen fault fleischliche Kost aufgrund des langen Weges, den
sie durch die Didrme zuriicklegen muf3. Die dabei entstehenden
Sduren und Fiulnisstoffe konnen nur schwer verarbeitet wer-
den. Rheuma, Gicht, Ischias haben wir dem Fleisch-, Fisch- und
Eierkonsum sowie dem ebenfalls sdurebildenden Getreide zu
verdanken.

»Schon ein fliichtiger Blick zeigt, daf3 die kliigsten, stirksten,
niitzlichsten, schonsten und langlebigsten Tiere keine Fleisch-
fresser sind, wie Affen, Schafe, Pferde, Kiihe, Elefanten. Fleisch-
fresser existieren, um zu qudlen und zu rauben, wie Katzen, von
der Hauskatze bis zum Leoparden, Tiger und Lowen, die Rat-
ten, Mdiuse, Hyinen und die iibrigen Killer. Zu dieser letzten
Gruppe mochten uns die Biologen zdhlen.« (Dr. Herbert M.
Shelton in: »Richtige Ernihrung«)

Und Du Menschentier hast Dich auf die Stufe des Raubtiers
herabbegeben! Reines Fleisch als Eiweifitriger gibt keine
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Kraft, aber die sich bei seiner Verdauung bildenden Leichengif-
te brutalisieren Tier und Mensch. Haben wir logischerweise
dem Verzehr getoteter Tiere letzten Endes nicht Vélkermorde
und Kriege zu verdanken? Friiher gab es lediglich den Sonn-
tagsbraten, heute gehort eine tégliche Fleischmahlzeit zu den
Normalitdten des Lebens. Wozu rechnen wir uns: zu den fried-
liebenden Pflanzen- oder zu den rduberischen Tierfressern?

Wertigkeit der Nahrungsmittel fiir den Menschen

Dr. De Evans, der aufgrund seiner praktischen Arbeit mit einem
grolen Patientenkreis vielseitige, niitzliche Erfahrungen sam-
meln konnte, erstellte folgende Rangliste unserer Grundnah-
rungsmittel: 1. Friichte (!), 2. Fisch, 3. Fleisch, 4. Gemiise, 5. Ge-
treide (SchluBlicht).

Friichte stehen also an der Spitze der bekdmmlichsten Men-
schennahrung. Uberraschenderweise nimmt Gemiise nur den
vorletzten Platz ein. Fiir mich ist Gemiise ohnehin Nahrung
zweiter Wahl. Die Anhénger des Kornerfutters wird es erschiit-
tern, daB ihr bevorzugtes Produkt das SchlufBlicht abgibt. Das
herrlich duftende Obst benétigt keinerlei Zubereitung, es
schmeckt ohne Zutaten immer wunderbar. Schon vom Gefiihl
her sind Friichte erste Wahl.

Tierkost kommt noch vor Gemiise und Getreide. Du solltest
Dich laut Dr. De Evans und Dr. Densmore ja moglichst auf
Friichtekost beschridnken, statt Korner aller Art zu essen. Da-
mit wiirdest Du den groBtméglichen Sprung in Richtung Ge-
sundheit machen.

Tierische Nahrung nimmt heute leider einen zu groBen
Raum ein. Die Alteren unter uns konnen sich kaum daran
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erinnern, da man zum Essen in ein Restaurant einlud. Heute
ist das die Regel. Bei Geburtstagsfeiern gibt es schon fast
Hochzeitsmeniis. Man kann es sich leisten und will dem Gast
etwas Besonderes bieten. Was wird aufgetischt? Zu 95 Prozent
Fleisch und Fisch in allen Variationen. Ich habe schon zu Be-
ginn dieses Buches ausgefiihrt, daf der Schopfer uns Menschen
nicht mit dem Verdauungsapparat fiir eine solche Kost ausge-
stattet hat. Fleisch und Fette sind stark sidurebildend und zer-
storen langsam, aber sicher unsere Knochen. Du erliegst leider
auch in diesem Fall der arglistigen Téuschung durch eine mil-
lionenfach verbreitete Propaganda: »Fleisch ist ein Stiick Le-
benskraft!« Besonders die haufigste Krebsart, der Darmkrebs,
ist eng mit dem langjdhrigen Verzehr von Fleisch und Fisch
verbunden! Die schon mehrmals erwéhnte Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung sorgt mit ihrer Propagierung der Basis-4-
Kost - das heift, alle vier Grundnahrungssubstanzen Proteine,
Fette, Kohlenhydrate und Vitamine/Mineralien sollten zu den
Bestandteilen jeder Mahlzeit gehoren — fiir grote Verwirrung,
Bereits Schulkindern wird eingébleut, daB Fleisch, Fisch, Eier
und Milchprodukte gesunde und lebensnotwendige Lebensmit-
tel seien. Dabei ist diese Basis-4-Propaganda nichts weiter als
eine Liige, die der Fleisch- und Milchindustrie zugute kommt.
Tiere entwickeln sich bei Monokost ebenso priachtig wie die
Millionen Vegetarier in aller Welt. Hinzu kommt der immer
schédliche Zuckerverbrauch, gestiitzt durch den Slogan der
Zuckerwirtschaft: »Zucker sparen, grundverkehrt. Zucker
ndhrt!« Zucker niihrt ausschlieBlich die Industrie und gefihrdet
jeden Organismus.

Gelegentlich werfe ich einen Blick in das Propagandablatt
»LUKULLUS«, das bei unserem Ortlichen Metzger ausliegt. In
dieser Ausgabe muflite wieder ein Gutachter ran, um das
Fleisch als ein Stiick Lebenskraft auf wissenschaftlich abgesi-
cherter Basis schmackhaft unter die Leute bringen zu kénnen.
So hei3t es in einem Interview des Prof. Walter Feldheim von
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der Universitdt Kiel mit der Anbietergruppe New Zealand
Lamb (ich zitiere auszugsweise): »Es ist sehr schwierig und nur
mit komplizierten Kombinationen moglich, will man mit Obst,
Gemiise, Salaten und Getreideprodukten den Bedarf an Vit-
aminen, Eiweilen und Mineralstoffen decken.«

Nun stellt sich daraus zwangsldufig folgende Frage: Wie soll
das Rind es eigentlich fertigbringen, aus einfachem Gras alle
die besagten Vitamine, Mineralien und Eiweie zu produzieren
und in seinem Fleisch fiir den Menschen freBbereit zu halten?
Selbsternannte Experten und Fleischhindler stellen also das
am hochsten entwickelte Lebewesen Mensch noch unter die
Stufe der Rinder - ein Armutszeugnis fiir die Krone der Schop-
fung von seiten der Wissenschaft! Nach der Lektiire meines Bu-
ches bist Du nicht mehr so leichtgldubig, auf einen solchen
Schmus hereinzufallen.

Millionen Menschen sind Vegetarier. Die miiiten doch alle
lingst zusammen mit den Monokost fressenden Tieren ausge-
storben sein, wenn diese Schlachterpropagandisten recht hiit-
ten!

Woher bekomme ich mein Eiweif3?

Diese Frage wird am haufigsten gestellt, auch Dr. Bruker rich-
tete sie in einer ZDF-Sendung an mich. IThm gegeniiber fiel mir
als Antwort nur ein Obstesser aus Frankreich ein, der sich
zwecks Eiweiflergdnzung an »Delikatessen« wie Kéfern, En-
gerlingen, Regenwiirmern und @hnlichem Getier giitlich tut.
Doch konnte Dr. Bruker mir ein natiirliches Nahrungsmittel
nennen, das kein Eiweifl enthélt? Fehlanzeige — mit Ausnahme
von reinem Fett, das es in der Natur als isolicrte Substanz nicht

71



gibt, sind Aminosduren in sémtlichen Pflanzen vorhanden. Fer-
tigeiwei3 bendtigen wir nicht, unser Kérper muf es wieder in
die verschiedenen Aminoséuren zerlegen und daraus sein eige-
nes Eiweil beziehen. Auch hier sei wieder auf die Tiere verwie-
sen: Wie sonst konnte ein Elefant aus Gras und Blittern sein
Riesengeriist, seinen Organismus aus Knochen, Fleisch und
Blut aufbauen? Ubrigens sind alle pflanzenfressenden Tiere
der Welt dazu fahig. Nur wir Menschen sollen tierisches Eiweif3
notig haben? Im Gegenteil — zuviel davon macht uns krank.

Prof. Wendt hat vor 50 Jahren mit Hilfe des Elektronenmi-
kroskops nachgewiesen, daB3 wir Menschen den EiweiBiiber-
schuf3 an den Gitternetzen der Leber und den Kapillaren spei-
chern und auf diese Weise die Séftebahnen verstopfen. Er
plddierte energisch dafiir, diesen krankmachenden Eiweifimiill
abzubauen, und empfahl: I eine Mahlzeit am Tag, einen Tag
der Woche, eine Woche des Monats, einen Monat des Jahres
vegetarisch. Das bedeutet, daB iiberschiissiges tierisches Ei-
weif} sich an einem Punkt konzentriert und den wichtigen Ka-
pillarraum verstopft, wenn wir uns von solchen Ablagerungen
nicht stetig durch rein vegetarische Kost oder Fasten wieder
befreien.

Der Ochse, dessen saftiges Steak in »Feinschmeckerkreisen«
begehrt ist, schafft es, aus einfachem Gras wertvolles Eiweil3 zu
produzieren! Fiir ihre Saugkélber liefert die Kuh auBlerdem
wertvolle Milch, die sie selbst aber nicht trinkt. Eine solche
Dummbeit iiberldBt sie den Menschen. Nun wird man mir
entgegenhalten: Ja, die Kuh kann das, sie hat schlieBlich vier
Migen. Diesem Argument halte ich entgegen: Nimm das Pferd.
In dieser Diskussion wird als weitere Begriindung angefiihrt,
daf3 wir tierisches Eiwei3 als Gehirnnahrung brauchten. Dann
geniigt es also, dumme Kiihe und Schweine zu essen, um Intel-
ligenz zu erlangen? Das Gegenteil ist auch hier der Fall: Das
Gehirn benotigt nur Fruchtzucker, den am einfachsten und wir-
kungsvollsten unsere Friichte bereitstellen.
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Der Miill aus EiweiB3, Fett (Cholesterin) und toten anorgani-
schen Mineralien (besonders Kalk) verstopft gerade die feinen
Hirnarterien — Ergebnis: Schlaganfall. Jede zugefiihrte Nah-
rung muf} in Glykogen umgewandelt werden. Nur so ist sie als
Betriebsstoff verwendbar. Unser Hirn beansprucht allein 20 bis
25 Prozent der Energiezufuhr. Bei drohendem Koma, Unter-
oder Uberzuckerung wird dem Kranken Zucker zugefiihrt,
nicht etwa Eiweil} oder Fett!! Ja, Dummheit ist ein menschli-
ches Privileg.

Hat der Schopfer bei uns, der Kronung seines Wirkens, einen
solch schweren Fehler begangen, daB3 wir als Fleischvertilger
unser Leben fristen miissen? Die Kirchenchristen mit ihren
Predigern sind leider schlechte Beispiele, weil sie selbst
»fleischlichen Geniissen« fronen. Der Pfarrer und Veganer
Dr. C. A. Skriver, den ich noch personlich von seiner Husumer
Zeit her kannte, hat mehrere Biicher iiber den »Verrat der Kir-
chen an den Tieren« geschrieben. Seine verzweifelten Appelle
blieben jedoch ohne Widerhall — im Gegenteil: Der Verzehr
von Fleisch wurde weiterhin drastisch gesteigert. Ich sah Pastor
Skriver schon 1955 mit Plastikschuhen, weil auch Leder ein tie-
risches Rohmaterial ist. Er lehnte als strikter Vegetarier, als
Veganer, alles ab, was tierischen Ursprungs ist. Das hinderte
ihn jedoch nicht daran, seine Mahlzeiten zu kochen.

Natiirlich vermag der Mensch auch aus Pflanzen das fiir ihn
erforderliche Eiweifl zu beziehen. Das geschieht im gesunden
Darmmilieu mit Hilfe des immer vorhandenen Stickstoffs (=
Nitrogen = Eiwei3). Ehret schrieb, die Fleischnahrung sei der
Hauptverursacher der meisten heutigen Krankheiten. Ich fiige
hinzu, daB Infarkte aller Art daraus resultieren. Es ist die Ra-
che der Tierwelt dafiir, da3 unsere Mitgeschopfe aus lauter Ge-
nuBsucht aufgegessen werden. Geronnenes, hitzebehandeltes
tierisches Eiweifl und im Kochtopf verdnderte tierische Fette
lagern sich in und an unseren Arterien zusammen mit iiber-
schiissigem LDL-Cholesterin und anorganischem Kalk ab. Die-
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ser Miill verstopft alle Séftebahnen, nichts geht mehr richtig.
Und Du selbst bist dafiir verantwortlich!

Lothar Wendt postulierte folgende Idealwerte im Blutserum:
Gesamteiwei3 unter 6,0 g/dl, Himoglobin unter 14,0 g/dl, Hi-
matokrit unter 0,40 Vol.%, Erythrozyten unter 5,0 Mio mm?>,

Um den niedrigen EiweiBwert nach Wend! zu erreichen, ha-
be ich mich Anfang der achtziger Jahre regelméfigen Bluttests
unterzogen. Ich kam nicht unter 6,4 g/dl. Trotz vegetarischer
Erndhrung hatte und habe ich immer Werte zwischen 7,0 und
7,5.Jeder kann die Behauptungen der offiziellen Wissenschaft-
ler, Fleisch, Fisch und Milch seien als Eiweilergénzung unab-
dingbar, widerlegen. Geh zu Deinem Hausarzt und la Dein
Blut untersuchen. Wenn das Resultat den Wert 6,0 nicht zu sehr
unterschreitet, liegst Du laut Wendt im Idealbereich. Beachte:
Krebsmetastasen weisen zehnmal soviel Eiweif3 auf wie norma-
le Zellen. Geht Dir ein Licht auf? Ein von Krebs befallener
Korper weiB3 nicht mehr, wohin mit der ganzen EiweiBlast; des-
halb bildet er Beutel, um die iiberschiissigen Abfille irgendwie
loszuwerden.

Wendts vegetarisches Kochbuch verzichtet leider nicht auf
hitzebehandelte Kost; in meinen Augen war er noch nicht radi-
kal genug. Eine nur zeitweise vegetarische Erndhrungsphase
baut den Eiweimiill nicht energisch genug ab. Das gummiarti-
ge, gelbe Protein-Fett-Kalk-Gemisch ist zdh wie Leder. Du
kannst es nur durch Totalfasten, Rohkost oder Ergénzungen
nach Dr. Rath sowie durch kriftige korperliche Betédtigung los-
werden. Auf Dr. Rath komme ich noch zuriick.

Sollte wirklich ein EiweiBmangel vorliegen, so bestétigt sich
wieder einmal folgende Regel: Die Natur heilt alles, aber nicht
alle Menschen. Mit anderen Worten: Du hast dieses Defizit
Deiner schlechten Erbanlage und Deiner bisherigen falschen
Erndhrung zu verdanken. Dein Korper leidet bereits unter ei-
ner eingeschrinkten Verwertung von iiberschiissigen Amino-
sduren sowie unter einer Leber- und Enzymschwiéche. Ich habe
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bisher noch keinen Vegetarier mit EiweiBunterbilanz kennen-
gelernt, Was ist also zu tun? Faste drei bis vier Tage, trinke nur
Wasser und la83 einige Einldufe, noch besser eine groe Darm-
spiilung vornehmen, damit alle Ablagerungen aus dem Darm
entfernt werden und die Driisen wieder richtig arbeiten kon-
nen. Danach wiirde ich Budwigs Quark-Lein6l-Emulsion (wird
in beiden bisherigen Biichern von mir beschrieben) mit viel
Griinblattgemiise (eiweifhaltig) empfehlen. Diese Mischung
ist durch die intensive Vermischung von schwefelhaltigem Ma-
gerquark und Leindl wasserloslich geworden.

FischeiweiB lidBt sich noch schlechter als Eiweil} aus Fleisch
und Gefliigel verwerten, Fisch fault vielfach schneller als
Fleisch in Magen und Darmen. Eine Fischvergiftung ist noch
gefahrlicher als eine Fleischvergiftung. Das Meer enthilt gro3e
Mengen der metallischen Gifte Kadmium und Blei, die auch die
Fische aufnehmen. »Freitags ist der Fischtag, da brauchen wir
Eiweil fiir unser Gehirn!« hei3t ein Slogan. Falsch, denn unser
Gehirn benotigt, wie bereits erwihnt, Fruchtzucker. Du kannst
Dir alle Fische des Meeres einverleiben und wirst doch um kei-
nen Deut kliiger. Im allgemeinen ist Dummbheit angeboren
oder Resultat einer schlechten Schulbildung. Wihrend Du
Dich nach einer Fisch- und Fleischmahlzeit miide und trége
fiihlst, spiirst Du nach dem Verzehr von Friichten unbéndige
Krifte in Geist und Korper. Nichts belastet. Die Innuit (Es-
kimos), die sich am meisten von Fisch erndhren, sterben sehr
frith und sind von der hochsten Schlaganfallrate der Welt be-
troffen!

Und die nahrhaften Eier? Das Ei ist fiir die Erndhrung eines
neuen Lebens bestimmt. Deine Entwicklung ist abgeschlos-
sen und nicht auf krankmachende, konzentrierte Nahrstoffe
dieser Art angewiesen. Ein Ei liefert neben Eiwei3 und Fett
etwa 300 Milligramm Cholesterin, den gesamten Tagesbedarf.
Eier erzeugen Eiter, Omeletts die doppelte Menge davon, sagte
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der bekannte deutsche Arzt Dr. Steintel. Kornern und Eiern
wohnen wichtige Néhrstoffe, geballte Kréfte inne, das bestrei-
tet niemand. Aber sie gleichen kleinen Atombomben, die unse-
rem Organismus zum Verhdngnis werden. Denke auch an die
Tierquilerei in den scheuBllichen Eierfabriken. Ich sah eine sol-
che Legebatterie bereits 1964 in den USA. Der Inhaber hatte
abstoflenden Ausschlag im Gesicht und an den Hénden. Wer
unter Leber- oder Nierenproblemen leidet, sollte die saurebil-
denden Eier unbedingt meiden. Da sie kaum Grobstoffe ent-
halten, verstopfen sie unseren Darmkanal. IThr groBer Anteil
Schwefel erzeugt faulige Gase. Auflerdem sind sie neben Wei-
zen und Milch vorrangige Ausloser von Allergien. Eier sind
einfach eine ungesunde Kost.

Milch ist eine politische Nahrung

Kein Tier ist so dumm, nach der Entwéhnung von der Mutter-
brust noch Milch zu trinken. Doch der Mensch will ewiger Siiu-
ger bleiben. Wie die Eier enthilt auch die Milch keinerlei
Grobstoffe und zuviel Eiweif3. Sie ist ein Nahrungsmittel, das
Verstopfung verursacht. Wann lét Du endlich die Finger von
dem weilen Gebrdu? Warum gibst Du fiir diese unvollkom-
mene Nahrung noch unniitz Geld aus? Milch ist bekannt als
Allergieausloser Nr. 1. Weizen und Eier belegen die nachsten
beiden Plédtze. Nach Dr. McDougall kommen in der Milch
25 verschiedene Eiweile vor, die 40 unterschiedliche allergi-
sche Reaktionen hervorrufen. Sie werden von der Mutter, die
ihren Sdugling stillt, selbst jedoch Milchprodukte if3t, auf ihr
Kind iibertragen. AuBerdem verursacht sie Koliken. Im Gegen-
satz zur populdren Meinung, Milch sei bei Magengeschwiiren
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ein wirksames Gegenmittel, steht die Tatsache, daf die Magen-
sdureproduktion mit dem Milchtrinken noch verstarkt wird.
Des weiteren besteht eine enge Verbindung zur Entwicklung
von multipler Sklerose (MS), wenn Kinder mit Kuhmilch grof3-
gezogen wurden statt mit Muttermilch.

Wieder ein Test: Vermeide alle Milchprodukte. Magenge-
schwiire, vergroBerte Mandeln und Driisen werden sich drama-
tisch zuriickbilden!

Die Milch weist einen hohen Kalziumanteil auf. Doch dieses
an das grobstoffliche Kasein gebundene Kalzium kann der
Mensch nicht aufnehmen. Bester Beweis ist das mangelhafte
Knochengeriist der Angehorigen westlicher Volker, die am
meisten Milchprodukte verzehren. Rohkostler und sich pflanz-
lich erndhrende Tiere kennen keine Osteoporose. Woher be-
kommen Elefanten und Giraffen so starke Knochen, um ihre
schweren Korper tragen zu konnen? Die Antwort ist einfach:
Sie miissen sich nach der Entwohnung von Pflanzenkost er-
nihren! Die Tiere entlarven die Milchpropaganda noch am
ehesten. Milch ist fiir das Wachstum eines Sduglings lebens-
wichtig — aber ausschlieBlich die Muttermilch. Sie enthélt nur
etwa 1,2 Prozent Albuminprotein. Das raschwiichsige Kalb
(mit vier Mégen) benétigt dreimal soviel Eiwei3, welches an
das grof3e, ziéhe, schwerverdauliche Teile (Quark) formende
Kasein gebunden ist, wihrend das Albumin der Muttermilch
kleine, weiche Teile bildet, die sehr leicht zu verdauen sind. Die
menschliche Milch enthélt viel mehr Zystein und Tryphtophan
als jede andere Milch. Der Kuhmilch wiederum mangelt es an
Eisen, Jod, Phosphor und Mangan, wie iiberhaupt jede Sduge-
tierart ihren Nachwuchs mit einer eigenen Milchzusammenset-
zung sdugt. Der hohe EiweiBanteil in der Kuhmilch ist fiir das
Kind duBerst schédlich und die Ursache einer zu schnellen Ent-
wicklung, die sich auf sein Lebensalter nachteilig auswirken
wird.

Wie die hitzebehandelten Korner ist die Kuhmilch extrem
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schleimbildend. Jeder Milchtrinker spiirt das bereits nach dem
ersten Schluck im Hals. Kleister und Schleim sind jedoch neben
gekochten Mahlzeiten die Ursache fiir die verschiedenen Er-
kaltungskrankheiten. Auch Atemschwierigkeiten, Bluthoch-
druck, Schwindel, Blahungen, starker Urinflul kénnen durch
Milchverzehr hervorgerufen werden.

In der Muttermilch sind Lezithin und ein hoher Anteil der
Aminosédure Taurin vorhanden, beides wesentliche Vorausset-
zungen fiir die Gehirnentwicklung des Kindes. In der Kuhmilch
kommen beide Substanzen nicht vor. Muttermilch ist siis und
enthilt mehr Kohlenhydrate. Die Anteile von Fett, Mineralien
und Vitaminen differieren in beiden Milcharten ganz erheblich.
Diese Fakten beweisen, dal Mutter- und Kuhmilch sich stark
voneinander unterscheiden.

Betrachten wir jetzt die Verdaubarkeit der Milch. Deren Be-
standteile Laktose (Zucker) und Kasein (Protein) miissen
durch die Enzyme Laktase und Kaselab verdaut werden. Aber
in einem Alter von etwa drei Jahren haben die meisten Men-
schen diese Enzyme nicht mehr ausreichend vorratig, auch ein
wichtiger Hinweis der Natur, daB3 ausgewachsene Lebewesen
auf Milch als Nahrung verzichten sollten. Kaselab wird daher
aus den Mdgen der Saugkilber hergestellt und nicht aus alten
Kuhmdgen!

AuBerdem ist die heute in den Lédden angebotene Milch in-
folge ihrer verwerflichen Behandlung tot. Sie wird von Geset-
zes wegen homogenisiert, sterilisiert und pasteurisiert! Warum
eigentlich? Damit sie sich ldnger im Regal hilt. Frische Milch
verdirbt schnell. Ich habe einmal an einem Fachkundelehrgang
fiir Milch teilgenommen, um danach frische Milch im Laden
verkaufen zu diirfen. Tdglich muBlte der fortschreitende Sdure-
gehalt der Milch gepriift werden. Durch die obengenannten
drei Verfahren wird der naturgeméife Verfall erheblich hinaus-
gezodgert. Damit ist aber auch der Lebendigkeit der Milch ein
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Ende gesetzt. Untersuchungen haben ergeben: Wiirde man Kal-
ber mit einer derartig verdnderten Kuhmilch fiittern, so wiren
sie binnen drei Wochen tot.

Die Homogenisierung spaltet die Fettkiigelchen in mikro-
skopisch kleinste Teile. Dr. Oster hat nachgewiesen, daf} solche
Fettpartikel leicht die Darmwand durchdringen kénnen und
auf diese Weise die Ablagerung von Kalkmiill in Arterien und
im groBen Lymphsystem beschleunigen. Die Homogenisierung
dient keinem niitzlichen Zweck, sie kaschiert verdorbene Milch!
Und gédbe man Kilbern pasteurisierte Milch zu trinken, so wiir-
den sie nicht einmal ihre Reife erreichen. '

Nochmals - reine Kuhmilch ist eine notwendige Nahrung fiir
Kilber, doch wir Menschen sollten tunlichst die Finger von ihr
lassen. Milchverbraucher, es ist schon spéter, als Du denkst. Es
wird allerhochste Zeit, sich von dieser unerwiinschten fetten,
weiflen Pracht fernzuhalten!

Milch und Milchprodukte sind neben Getreide jene Nahrungs-
mittel, die am stédrksten Sdure produzieren und die unkluge
Menschen ihrem Korper zumuten. Durch den sofort einsetzen-
den Séduerungsproze3 im Magen verwandeln sich die in der
Milch vorhandenen Substanzen Kalk und Phosphor zusammen
mit dem MilcheiweiB in eine unverdauliche Masse, die wir Kdse
nennen. Dieser sondert sich im Darm teilweise als schweres
Darmgift ab, das die Darmzotten nahezu unldsbar verkleistert.
Dadurch kann die natiirliche Nahrung nicht mehr richtig aufge-
nommen werden, und das Phosphor-Kalk-Gleichgewicht wird
erheblich gestort. Die Folge sind sprode Knochen. Kiise ver-
schlieBt also Magen und Diirme und stoppt somit die Verdau-
ung!

Man kann diesem Ubel auch nicht mit kohlensaurem Kalk
abhelfen, wie es uns manche Gegner der Sdure einreden wol-
len. Wir haben gesehen, dal Magen und Darm nur Mineralstof-
fe verarbeiten konnen, die vorher iiber den Pflanzenkorper in
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organische Bausteine umgewandelt wurden. Jede Neutralisie-
rung unserer Stinden durch Kalkgemische verstéirkt im Grunde
genommen zusammen mit Fetten und Cholesterinen die schon
vorhandene Verkalkung: Ich bezeichne dieses zidhe, gummiar-
tige, gelbe Zeug als Protein-Kalk-Miill.

Ganz schlimm ist es mit der H-Milch, die gedankenlose Men-
schen heute zu 95 Prozent kaufen. LaB dieses Abfallprodukt
doch mal einige Wochen liegen und beobachte den langsamen
Zersetzungsvorgang in eine stinkende Kloake mit zunehmen-
der Leimtendenz bis hin zum nahezu perfekten Tapetenklei-
ster. Als ich noch fiir die Wandmaker-Mérkte verantwortlich
war, habe ich mich energisch gegen diese schibige Milch ge-
wehrt. Es nutzte nichts, denn, wie ich eingangs schon in einem
anderen Zusammenhang sagte, der Kunde bestimmt die Nach-
frage. Weder von der Milchindustrie noch von der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung oder den Verbraucherverbinden,
geschweige denn von amtlicher Seite kannst Du eine sachge-
rechte Aufkldrung erwarten. Hier ziihlen nur Umsatz, Gewinn
und Steuern!

Die Kalziumfrage

Schenkst Du der Propaganda der Milchindustrie Glauben, so
wiirdest Du ohne ihre Produkte an Kalkmangel mit nach-
folgender Osteoporose leiden, und Deine Knochen wiirden
“briichig wie Glas werden. Der Fasten-Wanderarzt Dr. H. G.
Schmidt hat mehrere Biicher tiber Erndhrung und eines tiber
Osteoporose geschrieben. Er entlarvte die verantwortungslo-
sen Werbespriiche der Milchindustrie, indem er sie drastisch
umformulierte: Statt »Trinkt Milch, und Ihr bleibt gesund«
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sollten ihre Lastziige folgenden Slogan tragen: » Wir transpor-
tieren die Knochenvernichter!«

Es war schon einmal die Rede davon, da3 der menschliche
Organismus ab einem Alter von etwa drei Jahren kaum noch
tiber die Enzyme Laktase und Késelab verfiigt, um die Milch
verdauen zu konnen. Und diese spérlichen Reste verringern
sich noch im weiteren Verlauf unseres Lebens. Deshalb sind wir
nicht mehrin der Lage, das an das grobstoffliche Kasein-Eiweil3
gebundene Kalzium in unseren Stoffwechsel aufzunehmen.

Wieder ein einfacher Testvergleich: Wie bringen es nur die
groBBen Séugetiere fertig, ohne einen Tropfen Milch so stabile
Knochen zu produzieren? Wie vermogen sich die Millionen
Veganer in der Welt, die iiberhaupt nichts, auch keinen Honig,
vom Tier essen, noch auf ihren Beinen zu halten? Noch drasti-
scher: Wie schafft die Kuh es selbst ohne Milchzufuhr? Warum
wissen wir als vermeintlich gutinformierte Konsumenten des
Fernsehens trotz der vielen Berichte aus fernen Léndern immer
noch nicht, daf die Mehrheit der Menschen auf der Erde iiber-
haupt keine Milch trinkt? Ganz einfach: Die Reporter genie3en
gedankenlos wie schon in ihren Heimatldndern nun die landes-
iibliche, degenerierte Kochkost. Warum einen Gedanken an
Gesundheit verschwenden — die Hauptsache? Die afrikani-
schen Bantufrauen sind sehr gesund, haben starke Knochen
und Zéhne, obgleich sie keine Milch trinken. Sie fithren sich aus
Pflanzen 250 bis 400 Milligramm gut verwertbares Kalzium zu,
das ist die Hilfte dessen, was westliche Frauen aufnehmen. Die
Bantufrauen bringen in der Regel zehn Kinder zur Welt, die sie
jeweils ungefdhr zehn Monate lang stillen. Wandern aber die
Bantu in die westlichen Linder aus und essen die dort iibliche
Kost, so haben auch sie alsbald Osteoporose und kaputte Zihne!
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Osteoporose

Die Milch ist ein lebensnotwendiges Nahrungsmittel — diese Be-
hauptung entbehrt jeder Grundlage. Hieran ist auch wieder die
schon mehrfach erwidhnte Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung schuld mit ihrer Empfehlung reichlichen Milchverzehrs,
die diesen Unsinn unter wissenschaftlichem Deckméntelchen
verbreitet. Sie beruft sich beispielsweise auf Prof. Mennen, der
sich mit der Erforschung pordser Knochen befafit. Verehrter
Professor, schauen Sie sich doch mal im Tierreich um! Nicht die
Vierbeiner, sondern die iibermidfig Milch konsumierenden
Zweibeiner in den westlichen Industrienationen haben die
weichsten Knochen, wihrend ihre Artgenossen, die keine
Milch trinken, einen sehr stabilen Knochenbau vorweisen kon-
nen.

Wie die Tiere, so kann auch der Mensch seine starken Kno-
chen aus organischem Kalzium in naturbelassenem Obst und
Gemiise selbst aufbauen. Das nicht verwertbare Kalzium aus
den Milchprodukten beschleunigt dagegen die von der toten
Luxuskost herriihrende banale Verkalkung! Séurebildende
Fleischstiicke und Stérke stehlen geradezu das wichtige Kalzi-
um aus Knochen und Zihnen.

Verschaffen Kalktabletten Abhilfe? Auf keinen Fall, denn
Forschungen in Kanada haben ergeben, daB sich selbst bei ei-
ner Zufuhr von 1200 Milligramm Kalzium der Kalziumgehalt
im Blut noch verringerte. Lerne das Zitat von Dr. Walker aus-
wendig: »In einem halben Liter frisch geprefStem Mohrensaft ist
mehr Kalzium enthalten als in 25 Pfund Kalktabletten aus der
Apotheke!« Er sagte ferner, dafl die VergroBerung und Funk-
tionsstorungen der Schilddriise direkt vom Kasein der Kuh-
milch herriihren.

Die Hauptursache miirber Knochen liegt also im hohen Ei-
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weil- und Stirkeverzehr. Fette und Proteine sind stark sdure-
bildend, sie miissen sich durch Kalk aus Knochen und Zidhnen
neutralisieren. Du schidigst also mit jedem Braten Dein le-
benswichtiges Knochengeriist ein biBchen mehr. Steter Trop-
fen hohlt den Stein, in diesem Fall Deine Knochen. Je mehr
EiweiBl Du verzehrst, desto weicher werden Deine Knochen!
Die Innuit (Eskimos) liefern fiir diesen degenerativen Eiweil3-
effekt ein trauriges Beispiel. Zusammen mit 2000 Milligramm
Kalzium verbrauchen sie téglich zwischen 250 und 400 Gramm
Eiweif und sind weltweit am meisten von Osteoporoseschidden
betroffen. Dagegen verzehren die Bantu nur 400 Milligramm
Kalzium und 47 Gramm Eiwei3 am Tag und schalten somit die
Gefahr poroser Knochen von vornherein aus.

Alle diese Fakten bestdtigen die Tatsache, daB Milch und
Milchprodukte mit ihrem hohen Eiwei3gehalt neben dem séu-
rebildenden Fleisch die Hauptursache des Kalziumverlusts im
Knochengeriist sind. Sie stellen also nicht jene tugendhafte
Nahrung dar, wie es uns die Werbung und die von der Milchin-
dustrie abhédngigen wissenschaftlichen Propagandisten weisma-
chen wollen. AuBBerdem nimmt unser Kérper nur dann Kalzium
auf, wenn er es notig hat — und nicht, wenn wir es ihm in kon-
zentrierter Form verabreichen. '

Dr. McDougall hat nach sorgfiéltigen Studien ermittelt, daf3
zweieinhalb Prozent der téglich zugefiihrten Kalorien als Ei-
weil} ausreichend sind. Das wiren bei einem Erwachsenen le-
diglich etwa 20 Gramm Eiweifs. Wir miissen hier ergénzen, dafl
naturbelassene Aminoséduren aus Pflanzen viel besser verwer-
tet werden konnen als das durch Hitze verminderte und geron-
nene Eiweif} aus dem Tierkorper, das sich nur schwer verdauen
- 1dBt. Unser Korper arbeitet stets rationell und im Recyclingver-
fahren: Verbrauchte Proteine verwertet er bis zu 70 Prozent
erneut. Niemand hat bisher einen EiweiBmangel bei Veganern,
die sich von pflanzlicher Rohkost erniihren, festgestellt.
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Hoher Proteinverzehr bedeutet vorzeitiges Altern und friithe
Degeneration. Zuviel EiweiB ist eine grofle Belastung fiir Le-
ber und Nieren. Es verursacht einen schédlichen Séurezustand
in Blut und Gewebe, der durch unsere in Knochen, Zihnen und
Gewebe gespeicherten wertvollen basischen Mineralien neu-
tralisiert werden muf3. Das bedeutet, daB nach jeder groBen Ei-
weilmahlzeit einige Gramm Deines wichtigen Kalziums in die
Toilette befordert werden oder daB sich Eiweill in Weichtei-
len, Arterien, Augen (grauer Star), Nieren (Nierensteine), Haut
(Falten), Gelenken (Riickenschmerzen, krummer Riicken),
Herzklappen (dadurch Blutstauung) ablagert. Doch auch dort
wollen wir den Kalkmiill nicht haben. Eiweilmast sammelt also
Phosphor, Schwefel, Harnséure und andere Séuren an, steigert
die Entmineralisierung der Knochen und férdert Kalkablage-
rungen im Gewebe. Uns Menschen fehlt das Enzym Urikase,
mit dem wir die aus dem Fleischverzehr entstandene Harnsdure
wie vierbeinige Fleischfresser abbauen konnten.

Der dénische Arzt Dr. Mikkel Hindhede hat uns beispielhaft
demonstriert, welche groflen Vorteile die Menschen aus einem
geringeren Eiweiverzehr ziehen. Wihrend der Blockade Di-
nemarks im Ersten Weltkrieg war Hindhede im Auftrag der
danischen Regierung fiir die Nahrungsmittelversorgung der
Bevolkerung verantwortlich. Er lie3 die Masse des Viehs an-
derweitig verwerten und die Pflanzennahrung an die Menschen
verteilen, anstatt sie als Viehfutter zu verwenden. Ich habe zu
Beginn ausgefiihrt, dal mit dieser Methode sofort sieben- bis
zehnmal so viele Menschen erndhrt werden konnen. So be-
wahrte Hindhede Dénemark vor der Hungersnot. Eine weitere
Erkenntnis daraus ist noch viel dramatischer: Die Todesrate
sank um 40 Prozent. Hinzu kam die einschneidende Reduzie-
rung von Krankheiten. Wihrend des Ersten Weltkriegs litten
Hunderttausende in Europa an einer Grippeepidemie mit
vielen Todesféllen. Ddnemarks Bevolkerung blieb davon ver-
schont.
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Arthritis/Arthrose

Arthritis ist die Bezeichnung fiir eine oft sehr schmerzhafte Ent-
ziindung, die dann entsteht, wenn Muskeln und Gelenke unzu-
reichend mit frischem Blut versorgt werden und das mit Schlak-
ken beladene venose Blut nicht abflieBen kann. Ich erinnere hier
an die beschriebene Kapillarverschlackung, die im »dunklen
Darm« ihre Wurzeln hat. Arthrose ist nur der chronisch gewor-
dene Zustand. Betrachte bitte im Anhang die anschauliche Ab-
bildung eines beliebigen Gelenks. Das rote arterielle Blut mufl
zweimal den Knochen passieren, um die das Gelenk umgebende
Membran zu versorgen. Ebenfalls muf3 das venose Blut zweimal
die Knochenwand durchstromen, damit eigene Stoffwechsel-
produkte und Schlacken wieder abflieBen konnen. Das sind vier
Engstellen, die Deine verschlammten Blutadern zu iiberwinden
haben, die Knochen konnen nicht weichen! Dieser enorm wich-
tige »Membransack« versorgt das Gelenk mit klarer, weiler
Fliissigkeit, nicht mit Blut. Dennoch ist diese von gro3er Bedeu-
tung, da sie einen Puffer zwischen den Knochengelenken bildet.
Ansonsten wiirden sich Knochen auf Knochen reiben und emp-
findliche, sehr schmerzhafte Nervenreizungen hervorrufen.

Du versorgst diese Gelenkkapillaren ein Leben lang mit Tot-
kost, so da3 im Gelenk gewaltige entziindliche Reibungen ent-
stehen. Auf diese Weise entwickelt sich beispielsweise ein Brot-
knie, das sich entziindet, aufquillt und stark schmerzt. Ich sage
Brotknie, weil gekochte, gebratene, kleisternde und klebrige
Kornerprodukte in erster Linie die Verschlammung des Kapil-
larsystems verursachen. Natiirlich ist die ganze hitzebehandelte
Nahrung mit verantwortlich. Dazu zihlt auch die abgestandene,
ibriggebliebene Nahrung, die beim zweiten Aufbraten »so gut
schmeckt«. Schaue Dir das Bild eines Gelenks im Anhang an.
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Was ich hier beschrieb, gilt fiir alle rheumaartigen Schmerzen.
Es sind vielfdltige Krankheiten des ganzen Bewegungsappa-
rats. Wenn Dich mal wieder ziehende Rheumaschmerzen ér-
gern, dann schiebe nicht die Schuld auf das schlechte Wetter,
sondern auf Dein geniilliches, jahrzehntelanges Anfressen!
Bestehen Aussichten auf Heilung? Ja, indem Du die Ursachen
beseitigst. Massagen, Umschléige, Bestrahlungen konnen Dir
dabei nicht behilflich sein, weil sie nur voriibergehend Linde-
rung verschaffen und nicht die Wurzel des Ubels ausrotten.

Riickenschmerzen

Fiir die zahlreichen Riickenbeschwerden gilt das gleiche: Aus-
l6ser sind, wie zuvor beschrieben, Deine »verkalkten« Adern
sowie die dauerhaft schlechte Versorgung der Zellen mit Sau-
erstoff und Néhrlosung. Die Venen konnen Schlacken nur noch
unzureichend abtransportieren. So entstehen die Bandschei-
ben- und Muskelschédden. Die empfindlichen Nerven werden
gereizt und reagieren mit Schmerzen. Es gilt auch hier: Frisch-
kost essen, Fett total einschrianken und sich viel bewegen, um
auf diese Weise die Siftebahnen wieder zu sdubern.
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Geeignete Nahrungskombinationen

In meinem Buch »Willst Du gesund sein? Vergif3 den Kochtopf!«
ist eine graphische Darstellung der richtigen Zusammenstellung
unserer Nahrung wiedergegeben. Hier mochte ich mich nur auf
einige wesentliche Punkte konzentrieren, die fiir einen NH-An-
hénger dullerst wichtig sind. Im Grunde genommen sollte der
Mensch gar nicht lange iiber die geeignete Kombination nach-
denken miissen, wenn er reiner Friichteesser geblieben wire.
Alle Nahrungsarten enthalten Fette, Kohlenhydrate, Eiweil3,
Vitamine und Mineralstoffe in trauter Gemeinschaft. Manche
kritisieren die Trennkost nach Dr. Hay, der seine Methode von
der NH iibernommen hat. In meinem Besitz sind zwei Origi-
nalausgaben von Dr. Hay, in denen immer wieder Autoren der
NH erwihnt werden. Hay hat ganz klar definiert: Hochgradig
stdrke- und stark eiweiShaltige Nahrungsmittel sollten nicht zu-
sammen gegessen werden. Das ist richtig, denn beide benétigen
entgegengesetzt wirkende Verdauungsenzyme. Das verlang-
samt und erschwert die Verdauung.

Doch wie deutsche Trennkostleute Hay heute interpretieren,
ist schon erstaunlich, denn bis auf das leidige Thema Milch
stimmt Hay mit der NH iiberein. Schon Dr. Walb hat Hays Ori-
ginal stark verwéssert. Wenn man in den Biichern heutiger
Trennkost-Apologeten nachliest, so findet sich Hay darin als
grofer Fleisch-, Fisch- und Kaseesser wieder. In Wirklichkeit
erachtete er Fleisch als nutzlos und unnotig. Unsere Trennkost-
Protagonisten prisentieren riesige Tierkostplatten. Friichtekost
war fiir ihn exzellent! Auf Seite 50 seines »Medical Millenium«
steht: Niemals Brot! Auch er verwarf Starke-Erzeugnisse.
Schau Dir dagegen die Stidrkeseite bei der jetzt praktizierten
Trennkost an. Auf Seite 15 schreibt Hay: »Rank fruits first!« -
Setz Friichte an die erste Stelle. Alkalische Nahrung stand bei
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Hay immer im Vordergrund. Auch er vertrat die Formel: 80 Pro-
zent Base, nur 20 Prozent Siure!

Siure und Stirke passen schlecht zusammen. Frucht- und Es-
sigsdure zerstoren das starkeauflosende Enzym Amylase. Obst
verbleibt dann im Magen und gért. So sind Obstkuchen oder
Zitronensaft in Verbindung mit Miisli erndhrungsmaBig unsin-
nig! Da entwickeln sich schnell Gédrung, Sodbrennen, Aufsto-
Ben und schlieBlich ein alkoholischer ProzeB3.

Eiweif} und Stiirke benotigen ebenfalls Enzyme mit entgegen-
gesetzten Eigenschaften. Eiwei3 erfordert ein Sduremedium,
Stdrke basische Amylase. Nach chemischer GesetzméBigkeit
neutralisieren sich Sdure und Base. Es kommt wiederum zu ei-
ner langen Lagerzeit im Magen und wie oben zur Entwicklung
von Alkohol.

Eiwei und Eiweil zusammen sind ebenfalls problematisch. Je-
des EiweiB benotigt eine entsprechende Sdurestirke. Daher
nur jeweils eine Eiweilart zur Zeit essen. Das gilt nicht fiir die
verschiedenen NuBarten, da die Aminoséduren in diesen fast
gleich sind.

Eiweil und Séure lassen sich schon eher miteinander verbin-
den. Aber das Enzym Pepsin wird nur dann aktiv, wenn nur
eine Sédureart vorhanden ist: Salzsdure. Andere Sduren storen
und zerstoren dieses Enzym, auch die Fruchtsédure. Bei Fleisch-
kost verbleiben die Friichte so lange im Magen, bis das Fleisch-
protein verdaut ist. Also wieder Gérung und Aufstof3en.

Fette und Proteine zusammen sind ebenfalls nicht empfehlens-
wert. Wir wissen inzwischen, daf} isolierte Fette in der Natur
nicht vorkommen. Wenn man Fett zum Eiweif} iBt, kann die
Magensdure nicht richtig angreifen, denn es muf3 zuerst das Fett
verdaut werden. Die Anwesenheit von Ol im Magen verzogert
die Bildung von Verdauungssidure. Vermeide also die Verbin-
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dung von Butter, Olen, Avocados und dergleichen mit EiweiB-
kost! Unser Bedarf an Fett ist sehr klein, und Fleischkost ent-
hélt ohnehin schon genug davon.

Zucker zu EiweiBl verzogert die Bildung von Magenséure
gleichfalls. Das gilt sowohl fiir Fruchtzucker als auch fiir wei3en
Zucker und Honig. Zucker verbleibt dann als Géarungsfaktor
im Magen.

Zucker und Stiirke. Zucker behindert die Entwicklung von ge-
niigend Enzymptyalin im Mundspeichel. So kann Stidrke nur
schwer aufgeschlossen werden. Das ist ja gerade die allgemeine
Begleiterscheinung bei Kuchen und Miislimischungen: Sie er-
zeugen unfreundliche Symptome aller Art.

Wenn iiberhaupt Milch, so sollte sie ausschlielich als Mono-
kost aufgenommen werden. Du hast an anderer Stelle gelesen,
daf} die Menschen nach der Entwohnung von der Mutterbrust
nicht mehr geniigend der erforderlichen Enzyme Laktase und
Kiselab besitzen, um Milcherzeugnisse richtig verdauen zu
konnen. Kuhmilch fiir das Kalb ist ganz anders zusammenge-
setzt als Muttermilch fiir das Baby. NH-Anhénger trinken kei-
ne Milch, und erst recht essen sie keinen verrotteten Kése.

Einige Fruchtarten lassen sich zwar kombinieren, doch verrit
einem schon das Gefiihl, daB} siile und saure Friichte nicht gut
zusammenpassen. Der Verdauungsprozef3 von Melonen setzt
so schnell ein, daf} sie ganz fiir sich gegessen werden sollten.
Ideal ist nur eine Fruchtart zu einer Mahlzeit. Auf diese Weise
verschaffst Du Dir noch am raschesten Energie, und Du fiihlst
Dich superleicht.

Und nun vergleiche Dein Sammelsurium aus bisher genosse-
ner gutbiirgerlicher Kost mit dieser Kombinationsaufstellung!
Kannst Du jetzt erraten, woher die vielfiltigen Verdauungs-
storungen mit nachfolgenden Krankheiten kommen?
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Stirkereiche Kohlenhydrate
erzeugen Alkoholiker

Der Mensch liebt betdubende Alkoholika aller Art, weil sie von
der harten Wirklichkeit des Alltags ablenken sollen. Aber den
meisten Alkohol erzeugen wir tédglich in uns durch den Verzehr
gekochter Stiarkenahrung, wie Brot, Kekse, Miisli, Getreide al-
ler Art, Kartoffeln, Pudding, Zucker, Honig, Kaffee, Tee (ja,
auch Kaffee und Tee). Alkohol setzt sich zusammen aus Koh-
lenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff, abgekiirzt CHO. Nur die
Anteile dieser Elemente sind verschieden, sie betragen bei:
Alkohol C2HeO, Zucker C12H22011, Stirke C12H100s, Kaffee
CH1002, Tee C13H9O.

Der einzige Unterschied zum »Stoff« aus der Flasche besteht
darin, daf} dieser Alkohol mit anderen Elementen vermischt
ist, in geringerer Menge konsumiert wird und daher langsam
ins Blut tibergeht. Antialkoholiker, besonders die Reformer,
riimpfen ihre Nase gegeniiber Trinkern. Da sie aber selbst gro-
Be Verzehrer von Brot, Getreide, Kuchen, Zucker, Pudding,
Kaffee, Tee usw. sind, riskieren sie die gleichen negativen Fol-
gen wie Alkoholiker. Bei jeder Mahlzeit dringt dieser betédu-
bende Stoff in den Koérper und damit ins Gehirn ein und verur-
sacht folgende Nebenwirkungen: Unwohlsein, Denkblockade,
Stupiditit, Verwirrtheit, Unkonzentriertheit, Arbeitsunlust.
Die langfristigen Folgen sind ebenfalls die gleichen: Herz- und
Leberprobleme, geschwollene Beine, Lihmungen, akute An-
dmie, Diabetes usw. Die Aufnahme von Alkohol aus der Nah-
rung laBt sich iibrigens durch Tiere belegen: Wenn sie zuviel
tiberreife, girende Friichte gefressen haben, verhalten sie sich
nicht anders als die Menschen.

Aber der Giirungsfehler, die Produktion von Alkohol wie in
einer Brauerei oder Destille, hat nichts mit Deinem Magen
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oder Deinen Dérmen zu tun. Du selbst bist der Schnapserzeu-
ger, weil Du Deinen Organismus mit grofen Mengen gekochter
und gebackener Getreidekorner sowie Mehl zugeschiittet hast,
die als menschliche Nahrung unbekannt waren, bis sie aus Gré-
sern, die es heute gar nicht mehr gibt, kultiviert wurden. Men-
schen sind die einzigen Lebewesen, die diesen hitzebehandel-
ten Brei essen. Getreideprodukte bilden heute zusammen mit
Fleisch, Fisch, Eiern und Kdse den Hauptanteil moderner, gut-
biirgerlicher Kost. Der in Brauereien und Brennereien aus gi-
render Stédrke erzeugte Alkohol ist der gleiche wie jener, der
aus Stdrkesubstanzen in Deinem Korper gebildet wird. Grofe
Stdrkeverzehrer befinden sich stdndig in einem betdubenden
Schnapsnebel und haben ein heftiges Verlangen nach Stirke
und Siiffigkeiten. Neun Zehntel unserer Bevolkerung kann
man zu dieser Kategorie rechnen. Sie fithlen sich wie die Trin-
ker unwohl, sind nervds, verstopft, leiden unter Kopfschmerzen
und fiihlen sich stets miide. Des weiteren sind sie anfillig fiir
»Itis«-Beschwerden, wie Bronchitis, Gastritis, Appendizitis,
Entziindungen im Nasen- und Rachenraum, Erkéltungen und
Lungenentziindung. Der einzige Unterschied besteht darin,
daB der Saufer sich den vergorenen Alkohol aus der Flasche
einverleibt, wihrend der Stdrkeesser diesen im Korper erzeugt!
Die Produktion dieser Stérkesédure erfolgt leider in einem im-
merwihrenden Kreislauf: Tag und Nacht, Jahr um Jahr — wie
bei einer Brauerei. Du kannst diesen ungesunden Prozef nur
unterbrechen, wenn Du Deine schédlichen Dauergewohnhei-
ten abstellst und fiir Deine Kost endlich folgenden Grundsatz
beherzigst: ungekocht, ungemischt und ungewiirzt!

Die Rohkostspezialistin Stella McDermott schrieb bereits
1919 in ihrem Buch »Metaphysics of Raw Food«, da} sie als
Studentin schwere Gesundheitsprobleme hatte, obgleich sie
glaubte, sie wiirde sich nach damals landldufiger Meinung ge-
sund erndhren. Die Bemiihungen um eine Verbesserung ihres
Zustands blieben so lange erfolglos, bis sie eines Tages ein Buch
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des in Denver praktizierenden Arztes Dr. John D. Tilden in die
Hand bekam. »In gerade fiinf Minuten erkannte ich die Ursa-
chen meiner Krankheitssymptome«: zuviel Aufnahme von Al-
kohol aus den vorher erwihnten Produkten. Dr. Tilden habe
ich mehrfach in meinem Buch »Willst Du gesund sein? Vergif
den Kochtopf!« erwihnt, ich werde auch auf diesen bedeuten-
den Arzt noch zu sprechen kommen.

»Stiirke macht die Leber so hart wie ein Brett!« sagte Dr. Walker,
der in seinen Biichern besonders die Blahungen verursachende
Stdrke angreift. Und des weiteren stellte er hierzu fest: » Wir
haben kein Gramm freie Stirke im Korper, Stirke ist der Haupt-
verursacher von Blutdruckverinderungen, ob Hoch- oder Un-
terdruck!/« Und noch eine andere Erkenntnis von Dr. Walker
sollten wir beachten: 80 Prozent unserer sich gutbiirgerlich Er-
nihrenden sind verwurmt! Ja, auch die Wiirmer fiihlen sich wie
die Bakterien im toten Stidrkebrei sehr wohl, er ist ihre Lieb-
lingsnahrung. Gegenmittel: Nimm einige Mahlzeiten aus rohen
Karotten zu Dir, und die Wiirmer sterben sofort ab.

Das ist unsere ganze Tragodie, es muf} sich niemand anstren-
gen, um iiber seine Gesundheit nachzudenken. Es braucht auch
niemand mehr Schmerzen zu ertragen, da es ja Betdubungsmit-
tel wie Sand am Meer gibt. Und wenn es zu Ende geht, greift
man eben zu Morphium. Wie unser grofites Entgiftungsorgan,
die Leber, damit fertig wird, ist belanglos. Aufierdem bezahlt
die Solidargemeinschaft Krankenkasse alles, was die Arzte den
Selbstmordern auf Raten verschreiben. Doch auf die gutbiir-
gerliche Kost mit Schnaps braucht man dank diverser Mittel-
chen gegen Sodbrennen und Véllegefiihl nicht zu verzichten.
Mein bester Rat fiir Dich: Verlasse sofort den Klub der Fresser
von Leichen- und Kleisterkost! Arteriosklerose (Verkalkung)
kann den ganzen Koérper und nicht nur die Herzkranz- oder
Hirnarterien befallen.

92



Wiederholungen

sind in Deinem Interesse vonnéten. Warum miissen Soldaten
ihre Handgriffe bis zum Umfallen iiben? Weil jeder Griff nach
einer gewissen Zeit mit schlafwandlerischer Sicherheit be-
herrscht werden soll. Eine bestimmte Margarinesorte wird ge-
kauft, weil wir immer und immer wieder im Friihstiicksfernse-
hen durch die Werbung die Qualitéten dieses »Lebensmittels«
vor Augen gehalten bekommen.

Meine Gesundheitslehre habe ich Dir zu Anfang in wenigen
Sétzen geschildert. Jetzt muB ich Dir diese paar Gedanken rich-
tiggehend einbleuen. Ich weif3 aus Erfahrung und vielen Leser-
briefen, dal es mitunter mit der Aufnahmebereitschaft von
Buchinhalten nicht zum besten bestellt ist. Mancher hat gar
nichts verstanden oder wieder vergessen. So stand einmal un-
vermittelt ein Schweizer vor meiner Tiir, der mich dringend
sprechen wollte. Doch sdmtliche Fragen, die er sich notiert hat-
te, waren ausfiihrlich in meinem Buch »Willst Du gesund sein?
Vergif$ den Kochtopf!« beantwortet. Er hitte sich also die weite
Reise sparen kénnen.

Mit einem Riickfall in die alte Sucht mufl man gerade bei
labilen Menschen immer rechnen. Wie héufig sehe ich ver-
meintliche Rohkostler Brot mit Kidse essen. Dabei essen wir
NG-Leute kein Kleisterbrot und absolut keinen Kiise, ein in
Verwesung iibergegangenes giftiges Milchprodukt. Wer unter
irgendeiner Allergie leidet, sollte sowieso strikt die Finger von
Milcherzeugnissen lassen. Das Gluten im Weizen nimmt in der
Rangliste allergieerzeugender Krankheiten die zweite Stelle
ein! Es folgen Eier und Schokoladeprodukte!

Ich weiB natiirlich auch, daf} dieses stetige Anprangern man-
chem auf die Nerven geht. Meine Frau ermahnt mich regel-
maBig zu mehr Toleranz. Deshalb iiberlasse ich es Dir, dieses
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Buch weder zu lesen noch die darin enthaltenen Empfehlungen
in die Tat umzusetzen. Das wiire aber zu Deinem grofien
Nachteil.

Zwei grofle Probleme

werden uns in Zukunft zu schaffen machen: erstens das unge-
zligelte Wachstum der Weltbevolkerung, zweitens die riesige
Menge Kohlendioxyd (COz2), die Menschen, Tiere, Autos und
Maschinen usw. in den Himmel blasen. Noch wire eine Be-
schaffung ausreichender Nahrungsmittel moglich, wenn auch
Fleischesser Vegetarier wiirden, denn um beispielsweise ein
Kilogramm Fleisch zu erzeugen, sind sieben bis zehn Kilo-
gramm Korner notwendig. Sofort kénnten sieben- bis zehnmal
so viele Menschen erndhrt werden, wenn die Versorgung direkt
aus der Pflanze erfolgen wiirde. Der Umweg iiber das Tier ist
teuer, krankmachend und umweltschddigend. Aber »Wenn«
und » Aber« taugen nichts. Es bleibt ein frommer Wunsch, denn
es gibt nur 1,2 Prozent Vegetarier in Deutschland, darunter
kaum Rohkostler und noch weniger Obstrohkdstler. 95 Prozent
der Vegetarier verzehren warme Mahlzeiten und leben im all-
gemeinen nicht gesiinder als die Fleischesser. Forschungen
ergaben: Bei einer Erniihrung von ausschlieBlich Obst und Ge-
miise, also ohne Fleisch und Korner, briauchten sogar zwanzig-
mal so viele Menschen auf der Erde keinen Hunger zu erleiden.

Walter Sommer sah schon 1950 ganz klar: »Krankheit und
Elend durch die Generationen der Menschheit: Das ist der Le-
benserfolg der vom Feuerzauber geblendeten Menschen, die nicht
aufhoren wollen, ihre Nahrung durch das Feuer scheinbar mund-
gerecht zu machen. Sie stiirzen sich aber dadurch nur selbst ins
Ungliick, und alle Krankheiten und Gebrechen, alle Verbrechen

94



und alles Elend bringen sie damit iiber sich. Dazu kommen dann
die jagenden wirtschaftlichen Krisen und politischen Wirren. Die-
se finden ganz einfach ihre Erklirung darin, daf3 die Erde nicht
genug Nahrung hervorbringen kann, wenn der Mensch versucht,
auf dem Umwege iiber das Tier sein Leben zu fristen. Bedenkt
man nicht, daf3 bis zu 85, ja 90 Prozent der gesamten fiir Viehfut-
ter erzeugten Nahrungsmittel beim Aufbau des Viehkorpers ver-
lorengehen, ehe sie fiir den Menschen nutzbar gemacht werden
konnen und dann doch nur Krankheit und Elend erzeugen? Da-
zu besteht das Fleisch zu 85-90 Prozent aus Wasser, und nur der
Rest ist Masse. Auch da wieder Verlust menschlicher Arbeitskraft
und Bemiihung. Wird es klar, warum alle Vélker und Nationen
von alters her dem Untergang geweiht sind?«

Wir wollen aber nicht untergehen. Richten wir uns nach dem
Grundsatz des groBen chinesischen Philosophen Laotse: »In
des Ubels Ubertreibung liegt des Ubels Heilung!« Ich bin da-
von iiberzeugt, daf} die Menschheit in der Stunde hochster Not
letzten Endes die Intelligenz aufbringen und das Heilmittel zur
Rettung unserer schonen Erde finden wird. Und das bedeutet
schlicht und einfach: zuriick zur Sonnenkost! Das obige Zitat
von Laotse kannst Du iibrigens auf alle Probleme unseres Le-
bens anwenden!

Kohlendioxyd

In meiner Jugend waren Schusters Rappen, Fahrridder und
Pferdegespanne die iiblichen Gerite zur Fortbewegung. Ich
kannte noch Fahrradfelgen mit Sprungfedern statt Reifen. Das
heutzutage liebste Kind der Deutschen, das Auto, beschert
wirklich fast grenzenlose Freiheit. Aber sein Besitzer wird stdn-
dig gepriigelt und als Steuermilchkuh geschrépft. Dabei ist das
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Auto das wichtigste Transportmittel auf dem Weg zur Arbeit
und im Urlaub sowie Garant unseres erreichten Lebensstan-
dards. Der Umstieg auf 6ffentliche Nahverkehrsmittel ist fiir
Landbewohner nicht akzeptabel, weil erstens die entsprechen-
den Verbindungen gar nicht existieren und zweitens sehr viel
kostbare Zeit verlorengeht. Zeit ist Geld. Viel groBere Mengen
an CO2 gibt der Hausbrand ab.

Am schlimmsten ist aber die Nahrungsversorgung iiber das
Tier. Die Wilder wurden fiir die ungehemmte Viehzucht abge-
holzt. Das Vieh und seine Zucht- und Verwertungsmethoden
produzieren den groBten Anteil CO2. Hauptverantwortlich fiir
das Sterben unserer Baume und die Verunreinigung des Trink-
wassers ist auch die viele Giille mit ihrem hohen Schwefelge-
halt. Dieses »Diingemittel« verdunstet zwar nach seinem Aus-
bringen auf den Feldern, seine 16slichen Gifte erreichen aber
jeden Winkel unseres Landes.

Die »Griinen« haben manches Gute bewirkt. Wenn ich die-
selben Leute aber rauchen und gro3e Mengen Fleisch vertilgen
sehe, dann bleibt mir nur die Feststellung, da Praxis und Theo-
rie mitunter nicht iibereinstimmen. Fangt zunichst bei Euch
selbst an! Ich mochte unseren technischen Fortschritt keines-
falls missen. Er ist mit gesunder Lebensart gut zu verbinden.
Diese Leute sollten bei sich den Anfang machen: ihr Auto ste-
henlassen, Telefone abmelden, keinen Atomstrom nutzen und
auf Ferienreisen mit luftverpestenden Charterflugzeugen ver-
zichten! Das Abschalten der Atomstromerzeuger in Deutsch-
land niitzt gar nichts, wenn alle Staaten um uns herum lustig
weiter Atomkraftwerke bauen. Phantast, mach es vor! Stellen
wir zuerst ab, was wir sofort éindern konnen: totgekochte teure
Kost. Bei vegetarischer Kost konnten sieben-, bei Rohkost
zwanzigmal so viele Menschen erniihrt werden!

Meldung aus Genf vom August 1994: »Geht das Bevolkerungs-
wachstum im gleichen Tempo wie bisher weiter, gibt es im Jahr
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2025 rund 9,1 Milliarden Menschen auf dieser Welt, ergab eine
UN-Studie. Heute sind es 5,7 Milliarden.« In lediglich 30 Jahren
wird sich die Weltbevolkerung nahezu verdoppeln. Wenn wir
so gedankenlos weiterwursteln wie bisher, erschopft sich das
Potential der Erde auch ohne Atomkriege. Angesichts dieser
Tatsache wird es hochste Zeit, daB3 auch der Vatikan von seiner
starren Haltung beziiglich der Empfangnisverhiitung abriickt.
Wir kénnen ihm aber die Griinde fiir die Bevolkerungsexplo-
sion nicht allein anlasten, denn am meisten sind von ihr die ar-
men, nichtkatholischen Lander Afrikas und Asiens betroffen.
»Seid fruchtbar und mehret Euch« — diese Aufforderung der
Bibel erweist sich auf dem Weg in das 21. Jahrhundert als du-
Berst verhiangnisvoll. Die schonste Sache der Welt kann man ja
nicht verbieten, und China mit seiner Propagierung der Ein-
kindfamilie oder rigorose Zwangssterilisationen tragen aus ver-
schiedenen Griinden nicht zur Losung des Problems bei. Wenn
wir nicht bald handeln, platzt unser wunderbarer Planet aus
allen Nihten. Die jetzige Bevolkerungszahl ist schon viel zu
hoch. Sie zu reduzieren, sollte das Bestreben jedes verantwort-
lich denkenden Menschen sein.

Im September 1994 fand in Kairo eine groe Weltkonferenz
tiber die Einschrdnkung des ungehinderten Bevolkerungs-
wachstums statt. Schon bald zeichnete sich ab, daf3 der Vatikan
und die islamischen Staaten gegen eine wirksame Beschrinkung
stimmen wiirden. Wie kann man nur so kurzsichtig sein! Wozu
Religionen und Sekten doch fihig sind! Fast alle schrecklichen
Kriege werden aus Glaubensgriinden gefiihrt. Das ehemalige Ju-
goslawien ist das beste Beispiel, daf3 wir auch am Ende des 20.
Jahrhunderts nichts hinzugelernt haben.

Wenn irgendwo Organe schmerzen, so sind das Alarmzeichen.
Gesunde Organe schmerzen nie. Mit »Liebe Deine Krankheit,
sie halt Dich gesund« hat ein Arzt sein Buch betitelt. Ein Buch
von Dr. von Elbwehr hei3t »Herzinfarkt — Signal zur Gesund-
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heit?« Hore die Signale — wer sie iiberhort, ist nicht mehr zu
retten.

Wenn Du wirklich noch alles vertragen kannst und Dich nach
Deinem Dafiirhalten gesund fiihlst, so solltest Du Deinen Vor-
fahren danken, denen Du die Vererbung zéher Chromosomen
verdankst. Dann ist Deine Gesundheit nicht Dein Verdienst,
und Du solltest ganz viel Demut zeigen! Ich habe im Laufe der
Jahrzehnte viele groBspurige Klugschwétzer mit ihren billigen,
dummen Spriichen kennengelernt, die ldngst auf dem Friedhof
liegen.

Du solltest Dich stets daran erinnern, nichts in den Mund zu
nehmen, was keine echte, gesunde, lebendige Naturnahrung ist.
Achte auch darauf, dal immer frische Luft, reines Wasser, Son-
nenkraft, angenehme Umgebung und viel Bewegung Deine
stindigen Begleiter sind. Leider beherzigen das unsere Pappen-
heimer nicht.

Natiirlich spielt die ererbte Lebenskraft ebenfalls eine gewis-
se Rolle. Ziehen wir Prof. Dr. med. Kotschau als leuchtendes
Vorbild heran. Er bewies, dal man ererbte Schwiéchen iiber-
winden kann: Eltern, Geschwister und manche Verwandte ver-
lor er, als diese etwa 50 Jahre alt waren. Kotschau pflegte aber
eine gesunde Lebensweise und praktizierte noch bis zum neun-
zigsten Lebensjahr am Chiemsee. Dem Vernehmen nach hat
der deutsche Bundesprasident Herzog Angst vor einem famili-
ar bedingten Hirnschlag. Er sollte die Biicher Kétschaus lesen
und rechtzeitig seine Lebensweise liberdenken.

Die Selbstheilungskraft des Korpers erkennen wir auf mannig-
faltige Weise. Quetschungen, Abschiirfungen, Verletzungen,
Operationsnarben, gebrochene Knochen, Erkéltungen und vie-
le andere Infekte heilen ohne unser Zutun oder Eingriffe von
uns oder jemand anderem. Wir akzeptieren nur das, was wir
schen, und leugnen die in uns liegende Kraft, alle anderen
Krankheiten auch iiberwinden zu konnen. Die innere Heilkraft
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ist immer tdtig. Wenn der Korper etwas nicht mehr selbst zu
heilen vermag, so ist es oft schon zu spét und unheilbar gewor-
den! Die Naturkraft ist stets zur Heilung bereit, aber sie versagt
bei jenen Menschen, die aufgrund dauerhaften Fehlverhaltens
ihre Zellen zerstort haben. Einen gewaltigen Mif3brauch haben
wir im Laufe des Lebens mit uns getrieben. Die daraus resultie-
rende Minderleistung haben wir uns selbst zuzuschreiben, so
daB die in uns verbliebene Restkraft zum Schluf3 kapitulieren
muB. Es sei hier noch einmal wiederholt: Die Natur heilt alles,
aber nicht mehr alle Menschen.

Unser Organismus arbeitet unentwegt, um uns voll funk-
tionsfihig zu erhalten. Er ist stets bemiiht, uns vor eigenem und
vor fremdem Miill zu verschonen. Ein Kérper mit angesammel-
tem, giftigem Abfall kann eben nicht auf hochstem Niveau
funktionieren. Stidndige Reibung erzeugt Hitze und Fieber.
Lauft die Klirgrube iiber, so kommen die bekannten akuten
Krankheiten zum Zuge, die den Proze3 der Sduberung be-
schleunigen sollen. Der Korper aktiviert seine Reserven, um zu
reinigen und zu reparieren. Mit dieser inneren Kraft sollten wir
im Falle von Beschwerden zusammenarbeiten. Fiir uns heif3t
das, am besten nichts zu essen, zu ruhen und nur reines Wasser
zu trinken. Und damit sich unsere Didrme schneller von Giften
befreien kénnen, solltest Du Dich allabendlich eines Einlaufs
unterziehen. Vermeide Aktivitidten jeder Art. Bettruhe in ei-
nem luftigen, sonnigen Zimmer ohne Radio und Fernsehen wi-
re die beste Unterstiitzung. Alles andere, wie das Einnehmen
von Pillen, ob auf chemischer oder auf pflanzlicher Basis, wiire
ein Fehler und wiirde Dich zusétzlich schwichen. Und die Kor-
perreinigung miiite auch noch diesen chemischen Ballast weg-
schaffen. VerschlieBen wir gegeniiber diesen Signalen unsere
Ohren, so gleiten wir in das schwerer heilbare chronische Sta-
dium.

Es gibt fiinf Krankheitsstadien: 1. Reizung, 2. Entziindung,
3. Bildung eines Geschwiirs, 4. Verhiirtung, 5. Krebs!
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Eine solche Sprossenleiter von akuten in chronische Stadien
bist Du selbst hinabgestiegen. Die vielen Reizungen und Ent-
ziindungen, wie Erkéltungen oder Magenkatarrhe, hast Du
nicht beachtet oder mit Pillen unterdriickt. Auch Schlaflosig-
keit und Nervositidt gehoren zu diesen ersten Stufen. Wenn sich
schon irgendwo ein Geschwiir gebildet hat, ist dieses bereits der
Abstieg iiber eine Verhirtung in die letzte Stufe: Krebs. Du
kannst diese Leiter nur dann wieder erklimmen, wenn Du so-
fort zur absoluten Naturnahrung des Menschen, der Rohkost,
zuriickkehrst. Es spielt keine Rolle, welcher Art Deine Erkran-
kung ist. Solche Entwicklungsstadien lassen sich bei jeder Er-
krankung zugrunde legen. Da Krankheit nur eine Vergiftung
ist, sind diese Stadien verschiedene Stufen der Vergiftung. Wir
miissen lernen, die vitale Kraft in uns zu respektieren. Beherzi-
gen wir die folgenden Punkte:

Erstens: Nichts inner- oder au8erhalb der Natur kann die in-
nere Weisheit ersetzen.

Zweitens: Nichts inner- oder auB3erhalb der Natur vermag die
korperlichen Funktionen der Reinigung und der Reparatur zu
tibernehmen. Ein kranker Korper zeigt an, daf3 er mi3braucht
wurde. Dennoch bemiiht er sich unentwegt um Heilung. Ist Dir
endlich die Erkenntnis iiber die vitale Selbstheilungskraft in ih-
rer ganzen Tragweite bewuB3t geworden, so solltest Du ab sofort
jeden Mif3brauch unterlassen. Wo etwas zerstort ist, da kann
auch die Naturkraft nichts wieder hinzaubern. Ein Wegschnei-
den von Organen solltest Du als Verstiimmelung und grof3en
Irrtum betrachten.
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Kann man Krebs heilen?

Die eventuelle Heilbarkeit von Krebs durch Rohkost habe ich
als Thematik in meinen Ausfithrungen immer sehr vorsichtig
umrissen. Ich sage ganz offen: Krebs ist die Endstation eines
langen Handelns wider die Gesetze der Natur. Wenn wir uns als
Liangenmal einen Meter vorstellen, dann hat sich dieser bei der
Feststellung eines Krebsleidens bereits um 90 Zentimeter ver-
kiirzt. Vorher 148t sich Krebs nicht diagnostizieren. Wihrend
90 Zentimetern von einem Meter hast Du - bildlich gesehen -
Deinen Krebs geziichtet, er begann also vor langen Jahren zu
wuchern. Krebs bricht nie plétzlich und unerwartet aus! Nur
mit diesen letzten zehn Zentimetern beschiiftigen wir uns, die
unsere Schul- und Apparatemedizin mit schrecklichen Mag-
nahmen bekimpft: Operationen, Bestrahlungen, Chemothera-
pie. Wenn jemand diese Tortur einige Jahre oder auch nur Mo-
nate iiberlebt, kann er von Gliick reden. Der Krebsleidende ist
mit seinen Kréften sowieso schon am Ende. Jetzt sollen Einsiit-
ze von purem Gift oder chirurgische Eingriffe ihn noch retten
konnen? Und der Arzt ermuntert den Kranken auch noch: I},
was dir schmeckt.

Nach meinen Erfahrungen haben nur ganz charakterstarke
Menschen, wie Franz Konz, eine Chance zur Heilung, wenn sie
fortan nur Rohkost mit Wildgemiise essen und sich viel bewe-
gen. Konz schlich sich aus dem Krankenhaus, in dem das Skal-
pell schon bereitlag, und heilte seinen Magenkrebs ausschlie3-
lich mit dieser Naturkraft. Doch wer bringt das schon fertig? In
der Regel muB sich der Krebskranke gegen den erbitterten
Widerstand der Schulmediziner durchsetzen, wenn er alterna-
tive Methoden anwenden will. Ich verstehe, daf jeder auch
nach dem diinnsten Strohhalm greift, wenn er sein Leben durch
diese schreckliche Krankheit bedroht sieht. Doch das Nachden-
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ken iiber Krebs sollte bei den Eltern beginnen, um ihre heran-
wachsenden Kinder zu einer richtigen Lebensweise anzuhalten.
Jede Unterdriickung einer Krankheit mit Pillen erzeugt ebenso
Krebs wie die Uberernﬁhrung mit tierischem, hitzebehandel-
tem Eiweil. Krebsmetastasen sind iiberlastet mit Eiweif3-Ab-
bauprodukten. Das ist ein dramatischer Fingerzeig der Natur,
das Tiereiweifl nicht mehr anzuriihren.

Krebs ist ein ganz trauriges Menschenschicksal geworden.
Trotz Forschungen in Milliardenhohe ist eine Besserung nicht
in Sicht. Im Gegenteil — die Anfilligkeit steigt weiter. Wihrend
vor 20 Jahren noch jeder sechste von Krebs befallen wurde, ist
es heute bereits jeder dritte. Diese Rate wird weiter steigen,
weil die Menschen nicht bereit sind, ihre Lebensweise zu én-
dern. Was wird denn heute beispielsweise anldBlich gesell-
schaftlicher Einladungen serviert? Zu 95 Prozent tote Tierkost,
die bereits iiberfiitterte Géste sich geniillich zufiihren und mit
Wein und Schnaps hinunterspiilen. Was soll denn daraus ande-
res entstehen als eines Tages das Todesurteil Krebs? Men-
schen, die solche Fille in ihren Reihen miterlebten, éindern sich
nicht. Sie werden als Schicksalsschldge hingenommen. Solange
der Mensch seine Lebensweise nicht dndert, wird der Anteil an
Krebserkrankungen sich weiter erhéhen. Wir gehen dem Jahr
2000 krebsend entgegen. Die Menschen sind der Fleischmast,
dem »Gott des Abfalls«, erlegen!

Die lidngst tiberféllige Erndhrung mit Rohkost und viel Be-
wegung sollten daher besonders fiir diese Kranken eine zwin-
gende Notwendigkeit sein. Lies den fast 1600 Seiten starken
neuen »GesundheitsKonz« aus dem Universitas-Verlag.

Der Perser Aterhov sagte: Krebs ist die Tochter des Koch-
topfs. Diese zerstorerische Erkrankung setzt schon mit der er-
sten Unterdriickung einer Erkiiltung im Kindesalter ein! Der
bereits angesammelte Dreck will raus, wir sollten ihn nicht
daran hindern. Doch was macht die besorgte Mutter? Sie be-
kédmpft Fieber und Schnupfen mit Medikamenten. Das arme
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Kind soll ja nicht leiden. Dadurch jedoch verbleibt der Abfall
im Korper, und er wird immer mehr. Diese Halbgesundheit ist
dann mit die Ursache flir die derzeit hdufigste Todesursache im
Kindesalter: Krebs. Unsere heutigen hamburger-, pommes-,
zucker-, und colastichtigen Kinder haben oft schon Bluthoch-
druck und erh6hten Blutcholesterinspiegel.

Alles, was gegen das Lebendige gerichtet ist, erzeugt Ge-
schwiire, Eiter und schlieBlich Krebs. Dicse Selbstvergiftungs-
praxis mochte ich Dir in diesem Buch drastisch vor Augen fiih-
ren, damit Du der Geif3el Krebs nicht erliegst.

Die Hauptfrage muf3 lauten: Wie bleiben wir in dieser ungesun-
den Welt gesund? Die Rohkost befreit die Hausfrauen von der
Zwangsarbeit in der Dunstkiiche. Sie miiten doch mit fliegen-
den Fahnen zur Naturernéhrung {iberlaufen. Sie wiirden sich
mehr des Lebens erfreuen kénnen, echte Freiheit erleben und
dazu ihre Familie gesund erhalten. Leider verteidigen gerade
sie verbissen den Kochtopf, der sie an den Herd bindet! Wie
viele Ehen sind allein durch diese Kiichenarbeit zerstért wor-
den. Es ist ja nicht allein mit dem Einkauf und der Zubereitung
des Essens getan, danach kommt das Abriumen des Geschirts
und seine Reinigung. Wihrenddessen miissen sich die anderen
Familienmitglieder zumeist von den Strapazen der Mahlzeit er-
holen. Und ich mdchte hier noch hinzufiigen: Du hast Deinen
Angehdrigen vergammelte, tote Leichenkost serviert, keine Ge-
sundkost. AuBerdem sparst Du bei der Rohkost gewaltige
Energiekosten.

Mir personlich macht es nichts aus, wenn zu Hause nichts
angerichtet wurde, auch kein Gemiise. Ich esse dann das Obst,
das die Jahreszeit gerade hergibt und das ich zu dem Zeitpunkt
am liebsten mag. Héufig sind es Bananen, die 365 Tage im Jahr
zu haben sind. Bananen sind preiswert, enthalten' alle Néhr-
stoffe, auch die acht notwendigen essentiellen Aminosiuren;
sie sind leicht verdaulich und séttigen. Mit ihrem hohen Anteil
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an Kalium und Magnesium puffern sie den oft sauren Magen
und Darm ab.

700 000 Tierarten auf der Erde verhalten sich instinktiv nach
diesem einfachen Grundsatz: Sie leben von lebendiger Nah-
rung. Leider gehen heute durch Menschenhand 160 Tier- und
Pflanzenarten tédglich verloren. Nur der sich besonders schlau
diinkende Mensch zerstort die Lebendigkeit der Nahrung
durch Hitze. Nur er trinkt noch Milch nach der Entwohnungs-
zeit von der Mutter, er will ewig Sduger bleiben. Nur er nimmt
Medikamente. Kein Tier dieser Erde entwickelt diese Dumm-
heiten. Der Mensch ifit gedankenlos und kaut kaum, die Folgen
sind eine mangelhafte Verdauung, Magengeschwiire, Himor-
rhoiden und Venenkrankheiten. Der Magen hat bekanntlich
keine Zéhne.

Wenn ich diese Unarten des Menschen erwihne, heil3t es:
Wir sind keine Tiere. Natiirlich sind wir keine Tiere, aber wir
bestehen ebenfalls aus Fleisch und Blut und haben dieselben
Naturregeln einzuhalten. Doch zum Testen von Medikamenten
fiir uns Menschen sind die Tiere gut genug. Dazu werden sie
tdaglich millionenfach gequélt und hingemordet. Dem Men-
schen fehlt es an Respekt gegeniiber den anderen Kreaturen.
Dem toten Tier verbleibt nur eine Mdglichkeit, sich an uns zu
rdchen: mit Cholesterin. Im pflanzlichen Bereich gibt es kein
Cholesterin. Die Ablagerungen dieses schédlichen, gelben, zi-
hen Cholesterin-Kalk-Fett-Gemischs in und an Deinen Adern
hast Du dem Verzehr totgekochter Tierleiber zu verdanken!
Die Innuit essen zwar grofle Mengen cholesterinhaltiges Fett,
aber roh. Sie haben zwar freie Arterien, aber die meisten
Schlaganfille und eine kurze Lebenserwartung. Thnen fehlt als
GegenmaBinahme die pflanzliche Rohkost. Gerade dieses Bei-
spiel lehrt uns, daf sich der menschliche Organismus nur auf
Pflanzenbasis griindet und nicht auf die Erndhrung durch Tier-
korper. Lehre hieraus: Rohes Tiercholesterin und das im Kor-
per selbst gebildete wertvollere Cholesterin lagern sich nicht
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ab. Und was bisher kaum einer weifl: Der Kleister, doppelt aus
hitzebehandelten Kornern, fordert diese Miillablagerungen in
den Adern und im ganzen Korper!

Harmlose Bakterien

Eine weitere vermeintliche »Krankheit« hat rapide um sich ge-
griffen: »Verursacher« sind die Bakterien in unserem Korper.
Diese sollen durch noch unbekannte Viren plotzlich in bosarti-
ge Biester verwandelt worden sein, die binnen weniger Stunden
ganze Fleischpartien vertilgen, was wiederum angeblich Ampu-
tationen von Gliedmafen oder gar den Tod zur Folge hat. Aber
es gibt im Grunde genommen keine ansteckenden Krankhei-
ten, weil sich dann alle infizieren miiten. Es handelt sich ledig-
lich um eine Reaktion des eigenen Korpers. Er leitet eine er-
neute Abrdumphase von giftigen Schlacken ein, gleichgiiltig,
ob diese schon seit der Kindheit versteckt im Korper waren
oder eine Ansammlung jiingeren Datums sind. Die Kldrgrube
war wieder einmal voll. Von nichts kommt nichts! Wenn der
Organismus sich von solch giftigen Ablagerungen nicht ab und
zu befreien wiirde, wiren wir schnell auf dem Friedhof.

Es werden heute bei starkeren Erkéltungen und grippalen
Infekten zu leichtfertig Antibiotika verordnet, obgleich die
Verursacher dieser Krankheiten Viren sind. Penizillin totet
aber nur Bakterien ab, nie Viren. Mit jeder unnétigen Anwen-
dung schwichst Du Deine Immunabwehr, ja, Deine Lebens-
kraft, ein bifchen mehr. Wir Menschen ziichten dadurch Killer-
bazillen selbst!

Bakterien und Viren sind im Gegenteil wertvolle Mithelfer,
regelrechte Aasfresser. Sie treten vollig unabhingig von An-
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steckung nur dort in Aktion, wo es etwas zu vertilgen gibt.
Darum sollten wir einen kriftigen Katarrh als willkommene
Hilfe begriilen. Du fiihlst Dich nach einer Erkaltung sichtlich
wohler - ein Zeichen, dafl Deine innere Miilltonne wieder ein-
mal der Leerung bedurfte. Dein kranker Organismus hat also
diese freundlichen kleinen Tierchen zur GroBreinigung veran-
laBlt. Sie sind alles andere als die Ausloser von Krankheiten.
Are Waerland urteilte iiber sie folgendermalfen:

»Ein Gefiihl der Dankbarkeit sollte sie (die Behandler) wenig-
stens dazu veranlassen, ein Denkmal — oder vielleicht einen
Grabstein — zu errichten, denn soviel wir wissen, gibt es keinen
Bazillus mit der Gedenktafel: sDer unbekannten Mikrobe von
den dankbaren Arzten!«

Leider hat Waerland den Bazillen mit seiner Kost einen
prachtigen Nidhrboden serviert: gekochte und gebackene
Waerland-Brote und -Kruska! In einem solchen Starkeschleim
fiihlen sie sich besonders wohl. Dieser Kleister ist Bazillen-, Mi-
kroben-, Bakterien- und Virenkost.

Ein anderes Beispiel: Lege einen gekochten und einen rohen
Apfel nebeneinander. In 24 Stunden ist der gekochte Apfel ver-
fault, von Bakterien zersetzt; mit dem rohen geschieht einige
Monate gar nichts.

Tierversuche lehren uns das Aussterben. »Cats« hei3t das Buch
von Dr. Pottinger und D. G. Simonsen, in dem sie eine Lang-
zeitstudie beschreiben, bei der Katzen einerseits mit roher und
andererseits mit gekochter Nahrung gefiittert wurden. Bei eini-
gen Testtieren der zweiten Gruppe versagte ab zweiter Gene-
ration der Geschlechtstrieb, ab der dritten Generation war das
Fortpflanzungsvermdgen erheblich eingeschrénkt. Es dauerte
weitere vier Generationen, um die iiberlebenden Tiere mit
Rohkost wieder gesunden zu lassen. AuBBerdem wurden sie von
schweren, degenerativen Erkrankungen, aber auch von allen
Krankheiten des gekocht essenden Menschen befallen: unvoll-
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stindige Entwicklung des Schidels und anderer Knochen, krum-
me Beine, Rachitis, Verkriimmung der Wirbelsiule, Ldhmung
der Beine, Kropf, Leberschwiche, Nierenkrankheiten, ausge-
weitete Ddrme. Ferner Degenerierung der motorischen Nerven
in Gehirn und Riickenmark. Die mit rohem Fleisch gefiitterten
Katzen blieben vital und zeigten keinerlei Verdnderungen.

Bei dicser Gelegenheit: Unter den Erndhrungsforschern
herrscht starke Konkurrenz, richtige Eifersucht. Jeder ver-
sucht, dem anderen etwas am Zeug zu flicken.

Die Thesen des Dr. Bruker

Ich hitte auf den folgenden Absatz iiber den bekannten Kor-
ner-Bruker gern verzichtet. Aber seine personlichen diffamie-
renden Anklagen und Beleidigungen in seinem Buch » Wer Didt
if3t, wird krank« kann ich nicht unbeantwortet lassen.

Ich weiB3 durchaus zu wiirdigen, dal Dr. Bruker in seinem
unermiidlichen Kampf gegen die isolierten Zuckerarten eine
grol3e, verdienstvolle Leistung vollbracht hat. Zumal er einen
finanzstarken Gegner hatte: die Zucker- und SiiBwarenindu-
strie. Wer aber an seinen schddlichen Kornerdogmen riittelt,
bekommt seine gar nicht mehr so fricdfertige drztliche Faust zu
spiiren,

Mit seinen Angriffen gegen mich wegen des von mir bevor-
zugten Obst- und Gemiiseverzehrs ohne Getreide stellt er sich
selbstin Frage. Was Bruker bei Krankheiten empfiehlt, namlich
eine Erndhrung von 100 Prozent Frischkost, ist ja gerade das, zu
dem auch ich rate. Wenn eine hundertprozentige Frischkost
Krankheiten heilt — wie kann sie als Dauernahrung schédlich
sein? Auf der einen Seite sollen Brukers Vorschlige fiir die
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Heilung von Krankheiten gut und richtig sein, wiahrend die glei-
chen Empfehlungen von mir schier fehlerhaft, unlogisch, fana-
tisch, von wirtschaftlichen Interessen geprdgt sind? Ist man be-
reits derart »verkalkt«, dal man nicht mehr merkt, was man
publiziert? Wie kann ein drztlicher Ratgeber sich diese BloBe
geben? Es geht Bruker doch nur darum, sein in Jahrzehnten
errichtetes Gebédude aus Vollkorn- und Butterkost vor dem
Einsturz zu bewahren! Nochmals: Bei Bruker hat Frischkost
Heilcharakter, bei Wandmaker ist dieselbe Empfehlung falsch!
Ich hitte das Gespann Bruker/Gutjahr fiir etwas intelligenter
gehalten. Wo hat man den Verstand gelassen? Fiir die Gesund-
heit ist es nicht wichtig, da3 das Getreide mehrere tausend Jah-
re lang eine wichtige Nahrungsgrundlage war. Das bestreitet
doch niemand. Die Gene des Menschen wurden in Millionen
von Jahren geprégt, sie haben sich nicht veridndert. Keiner hat
den Menschen gezwungen, aus seinem Ursprungsland, der Tro-
penzone, in Regionen geméBigteren Klimas auszuwandern und
sich massenhaft zu vermehren. Man sollte eher dem lange la-
gerfihigen Korn die Schuld an der explosionsartigen Uberbe-
volkerung mit allen ihren Folgeproblemen geben.

Ein praktischer Test erweist sich gegeniiber jeglichen Theo-
rien immer als vorteilhaft. » Wissenschaft ist der letzte Stand des
Irrtums!« sagte Dr. Ludwig. Lal3 Dich nicht tduschen durch
klangvolle Namen, ob mit oder ohne Professoren- oder Dok-
tortiteln. Der Studienbrief Nr. 41 der » Lebenskunde« enthilt
auch eine ausfiihrliche Erlduterung iiber Korner. Wohlge-
merkt, ich war einer dieser Anhédnger der Kérnernahrung, der
sein Brot aus biologisch angebautem Getreide in eigener Miih-
le schrotete und backte. Ich spreche also aus jahrzehntelanger
Erfahrung am eigenen Korper. Vorhin erwiihnte ich bereits den
wunderbaren Nihrboden, den das kleisternde Getreide fiir
Viren, Bakterien, Mikroben usw. abgibt. Brukers Kornerkost
bietet geradezu in idealer Weise die Voraussetzungen dazu!

Wer meine vierseitige Antwort auf Dr. Brukers haltlose
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Anschuldigungen lesen mochte, der schicke mir einen mit
2 Mark frankierten Briefumschlag (Helmut Wandmaker, Miih-
lenberg 15, 25782 Tellingstedt).

Die vielen Diiit- und KompromiBibiicher sollte man verges-
sen, sie fithren nur iiber Kompromifikkrankheiten zum Kompro-
miftod!

Leider ist unsere heutige Rohkost aufgrund der Beeintréichti-
gung durch Diingemittel, Insektizide und Pestizide nicht mehr
vollwertig. Unsere Boden sind ausgelaugt und damit auch unser
Organismus. Nach dem Studium vieler neuer Biicher, von For-
schungsergebnissen und nach eigenen Versuchen wiederhole
ich meine Empfehlung fiir eine sinnvolle Ergénzung mit Vitami-
nen und Mineralstoffen, die ich bereits in meinem ersten Buch
von 1975 ausgesprochen habe. 11 000 Untersuchungen, brand-
aktuelle Erkenntnisse iiber »freie Radikale« und ihre Gegen-
spieler, die Antioxydantien, zwingen dazu. Wenn es wirklich sol-
che einfachen, unschédlichen Substanzen gibt, warum sollten
wir diese nicht testen und anwenden? Sie ergédnzen doch nur das,
was wir Menschen torichterweise in Jahrhunderten zerstort ha-
ben. Ich sehe an meinen Freunden, daf3 solche Mittel tatséchlich
wirken und aufgetretene Probleme erleichtern. Generationen-
lange Erndhrungsgewohnheiten aufzugeben — das scheint fiir die
meisten ein nicht zu bewiltigendes Problem zu sein. Aber zur
Einnahme von Vitaminpillen sind sie sofort bereit. Was mich
dabei erstaunt, ist, wie viele bereits solche Tabletten benutzen!

In manchen Orten gibt es schon Arzte fiir Naturheilverfah-
ren, die gleichzeitig orthomolekulare Medizin betreiben. Diese
Arzte fiir Ganzheitsmedizin behandeln ihre Patienten nach je-
ner sanften Methode. Den Begriff orthomolekularhat der zwei-
fache Nobelpreistrdger Linus Pauling gepragt. Er bedeutet
richtige Molekiile. Folgerung: Wir benétigen mehr Vitamine
und Mineralstoffe, als unsere Boden, Pflanzen und industria-
lisierte Nahrung uns liefern konnen!
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Ergianzung durch Vitamine und Mineralstoffe

Bendtigen wir zusiitzlich Vitamine und Mineralien? Anhénger
der Natiirlichen Gesundheitslehre, also Menschen, die sich oh-
ne Anwendung von Kochhitze von gesunden Naturprodukten
erndhren, sollten keine Ergdnzungen mit Vitaminen und Mine-
ralstoffen notig haben — wenn sie sich jederzeit hundertprozen-
tig von pflanzlichen Naturprodukten, wie Friichten, Gemiise
und einigen Niissen, erndhren kdnnen, die auf génzlich gesun-
den Boden gewachsen sind, die noch nicht mit chemischen
Diingemitteln, Insektiziden und Pestiziden maltrétiert wurden.
Das Naturprodukt istimmer vollkommen und enthiilt alles, was
Mensch und Tier benétigen.

Leider gibt es kaum noch solche vollkommenen Erzeugnisse
und auch recht wenige Menschen, die sich davon ernédhren. Wer
eine Vollerndhrung mit gesunden Produkten nicht vorbehaltlos
bejahen kann - der Gekochtkost-Esser sowieso —, sollte diese
Zusitze ernstlich in Erwégung ziehen. Orientiere Dich und zie-
he dann die Konsequenzen. Nach meinen langjdhrigen Erfah-
rungen gehe ich davon aus, daf3 99 Prozent aller Menschen kei-
ne gesunden Vollprodukte in ausreichender Menge frisch und
rohzu sich nehmen. Auch der reine Rohkdstler ist nicht imstan-
de, jederzeit Okoprodukte zu beziehen. Und falls doch, so weiB
er keineswegs, wie hoch der Grad ihrer Belastung wirklich ist.
Von den erheblichen Schadstoffeinwirkungen aus der Luft und
der verdunsteten Gille bleiben auch die Erzeugnisse aus dem
natiirlichen Anbau auf keinen Fall verschont.

Die voll gesunde Rohkost sollten wir als unsere einzige und
beste »Medizin« mit allen bekannten und noch unentdeckten
Vitaminen und Mineralien in richtiger Art und Zusammenset-
zung betrachten. Aber wir Menschen haben fatalerweise fast
alles verdndert und dazu den Nahrungswert mittels Feuerhitze
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bis auf einen kladglichen Rest vermindert. Vielleicht gelingt es
uns mit Zusitzen, die Pflanzen wieder halbwegs in jenen Zu-
stand zu versetzen, wie er urspriinglich iiber Jahrmillionen oh-
ne zerstorerische Chemieeinwirkung und Hitze normal auf der
Erde war. Ohne diese einstige Normalitédt wéren wir heute alle
nicht hier. Ich hoffe, daf3 in uns eines Tages die Erkenntnis
wdchst, daf3 sich Vitamine und Mineralien nur im natiirlichen
Verbund aufnehmen lassen und wir wieder so leben wie Wild-
tiere, die sich ausschlief3lich von natiirlicher Rohkost erndhren.

Im Verlaufe meiner Ausfithrungen erkannten wir, daf es keine
speziellen Arzneien, weder Pillen noch Kréuter, gibt. So sollten
wir diese Ergidnzungen auch nicht als Heilmittel ansehen, son-
dern als nahezu vollkommene Nahrungsmittel, die wieder den
urspriinglichen Zustand erreicht haben. Sie konnen nicht wie
eine sofort in Aktion tretende unterdriickende Medizin wirken,
sondern nur langfristig Deine Erndhrungsgrundlage und damit
Deine Vitalitdt und Gesundheit verbessern.

Auf keinen Fall diirfen wir diese Zusiitze als Medizin be-
trachten und wie bisher weiter drauflosleben nach dem Motto:
Ich nehme jetzt Vitamine, dann kann ich »siindigen«! Man
mul also sowohl bei den Vitaminbefiirwortern als auch bei ih-
ren Gegnern die Spreu vom Weizen scheiden. Es gibt Ernih-
rungsforscher, die jahrzehntelang die Verwendung von Zusét-

- zen ablehnten, jetzt aber genau das Gegenteil predigen.

Ich mochte hier nicht nur fiir die Handvoll echter Rohkéstler
sprechen, sondern alle Mitmenschen aufkliren, um sie so gegen
die riesengrofie Ubermacht der Bevormundung zu wappnen.
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Magnesium, ein Wundermetall

Ich kann in diesem kleinen Buch nicht im einzelnen auf die
Wirkung von Vitaminen und Mineralstoffen eingehen. Es gibt
dariiber sehr gute Biicher.

Doch zu Beginn dieses Vitamin-Exkurses mochte ich als Bei-
spiel eine kleine personliche Geschichte des Chemieprofessors
James B. Pierce schildern, iiber die er in seinem 1994 erschiene-
nen Buch »Heart Healthy Magnesium« (»Herzgesundes Magne-
sium«) berichtet. Sie beginnt wie bei Tausenden mit anfallarti-
gen starken Schmerzen im Schlund- und Brustbereich. Es
wurde erhohter Blutdruck festgestellt. Mit verordneten Ent-
wisserungspillen gingen weitere zwei Jahre dahin. Dann er-
folgten schwere Attacken, die ein Arzt als Angina pectoris dia-
gnostizierte und mit Nitropillen in Schach gehalten wurden.
Weitere Probleme kamen hinzu, wie schneller, unregelméfBiger
Herzschlag — besonders nach einer Mahlzeit, zu der Pierce eini-
ge Tassen Kaffee trank. Nach Absetzen des Kaffees setzte eine
voriibergehende Normalisierung ein. Vollegefiihl erzeugte die
gleichen Symptome. Dann ein niederschmetternder plotzlicher
Anfall bei Arbeiten im Garten. Im Krankenhaus erfolgten end-
lose Prozeduren mit Katheterisierung der Herzkranzgefile.
Erstaunlich war, da diese GefdB3e nur minimale Ablagerungen
aufwiesen. Zehn bis dreiflig Prozent der Patienten weisen keine
derartigen Verdnderungen auf. Und dennoch waren die Sym-
ptome da. Diese Tatsache stimmt mit den Erkenntnissen des
beriihmten Herzchirurgen Dr. de Bakey iiberein, der bei der
Hilfte seiner durchgefiihrten Herzoperationen keine Ablage-
rungen feststellte. Hier sei die Frage erlaubt: Warum mufite
dann iiberhaupt operiert werden? Damit das Geld im Kasten
klingt? Der Arzt von Pierce verordnete Cardizem, einen Kalzi-
umblocker, um den Blutdruck zu vermindern. Seine Diagnose
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lautete: Angina pectoris aufgrund von Kridmpfen der Herz-
kranzarterien.

So verstrichen weitere zwei Jahre, wihrend derer er als
Chemielehrer schwer zu kiimpfen hatte, den Unterricht durch-
zuhalten. Nach 50 Minuten war er gezwungen, eine Pause von
20 bis 30 Minuten einzulegen. Als er den langsamen Verlust
des Erinnerungsvermogens bemerkte, wurde er depressiv und
mufite vorzeitig in Pension gehen. Sein Martyrium war aber
noch nicht zu Ende. Trotz Medikation erhohte sich die Heftig-
keit der Anfille. Hinzu kamen starke Schmerzen im unteren
Riickenbereich und im linken Bein, die einen Stock als Gehhil-
fe erforderlich machten. Die fatalen Attacken wurden schwerer
und hiduften sich.

Im Jahr 1988 wurden in den USA die ersten Resultate von
Studien tiber die erfolgreiche Wirkung von Aspirin bei Herz-
attacken veroffentlicht, wihrend ein britisches Forschungspro-
jekt zu keinem positiven Ergebnis gelangte. Grund hierfiir war,
dal die Amerikaner Bufferin verwendeten, das zusitzlich
Magnesium und Kalzium enthielt, wihrend die Briten das nor-
male Aspirin untersuchten. Jetzt wurde der Chemieprofessor
hellhorig: Neben Aspirin waren also Magnesium und Kalzium
im Bufferin. Prof. Dr. Pierce begann, Dolomit-Tabletten einzu-
nehmen, die Kalzium-Magnesium-Karbonate enthielten. Inner-
halb weniger Tage verschwanden bei ihm Bein- und Riicken-
schmerzen. Die Anginabeschwerden verbesserten sich derart,
daB er beschlof3, die Kalzium-Antagonisten wegzulassen. Angi-
na war jetzt kein Problem mehr. Was besonders auffiel: Stiirke,
Ausdauer- und Geisteskraft stellten sich wieder ein.

Welche Lehre 148t sich nun aus dem Leidensweg des Che-
mieprofessors ziechen? Ein Mangel des Minerals Magnesium im
Organismus war die Ursache der ganzen schrecklichen Be-
schwerden. Sofortige Magnesiumzufuhr im Verbund mit Kal-
zium, Kalium und anderen Mineralien vermochte in kurzer
Zeit diese erstaunliche Heilung von Herz-, Riicken- und Bein-
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beschwerden zu bewirken — mit voller Riickkehr der Gedécht-
niskraft.

Prof. Pierce hat in dem erwihnten 180 Seiten starken Buch
seine personlichen praktischen Erfahrungen aus bitteren Krank-
heitsstadien und die neuesten Erkenntnisse {iber Magnesium
und andere Mineralstoffe geschildert. Wir sollten dem Bericht
entnehmen, daB wir jeden Tag hinzulernen miissen, um zur von
uns im Stich gelassenen Schépfung mit ihren unverdnderlichen
Gesetzen zuriickzufinden.

Der Naturkenner Goethe driickte es folgendermaflen aus:
»Wir haben die Natur verlassen, nicht die Natur uns! Es ist nicht
genug, zu wissen, man muf es auch anwenden, es ist nicht genug,
zu wollen, man muf3 es auch tun!«

Die Geschichte der Vitamine und Mineralien scheint erst jetzt
wirklich zu beginnen. Wer iber einen entsprechend ausgeriiste-
ten Computer verfiigt, kann sich auf die Datenautobahn bege-
ben. Kiirzlich erfuhr ich, daB unter HealthNet Database Publi-
kationen gesammelt werden, die man alle drei bis vier Tage auf
den neuesten Stand bringt. Im August 1995 waren dort 240 000
Textbeitrdge und Buchverweise gespeichert, darunter allein
233 Artikel iiber Vitamin C. Internet ist wohl zur Zeit der groB-
te Online-Anbieter. Doch diesem System erwéchst inzwischen
starke Konkurrenz in Gestalt anderer Datenvermittler. Auf-
grund des jederzeit mdglichen Zugangs zu Forschungsergebnis-
sen in der ganzen Welt sind Voraussetzungen geschaffen wor-
den, deren Tragweite sich heute noch gar nicht iiberschauen
14Bt. Doch bei allem technischen Fortschritt, der unser Leben
erleichtert: An der von der Natur vorgeschriebenen Rohkostle-
bensweise in Verbindung mit viel Bewegung wird sich nichts
dndern. IB also lebendige, unverarbeitete Lebensmittel und be-
wege Dich! Daher schalte so oft wie moglich Computer und
Bildschirm ab, begib Dich raus an die frische Luft und bring
Deinen Organismus auf Trab.
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Magnesium scheint fiir alle Vorgénge im Korper ein wichti-
ger Katalysator zu sein. Bedenke, daB es keinen Herzschlag,
keine Nervenimpulse und keine Muskelbewegung ohne Ma-
gnesium gibt. Es steuert und aktiviert iiber 300 Enzyme, wie
Maria-Elisabeth Lange-Ernst in ihrem Buch »Bioelement Ma-
gnesium — Beruhigung aus der Natur« (Herbig-Verlag) schreibt.

Magnesium hilft den Blutdruck zu kontrollieren; die Mus-
keln geschmeidig zu halten; Krimpfen vorzubeugen; die Bil-
dung von Nierensteinen sowie unnormale Ablagerungen in den
Adern zu verhindern; Muskelzellen zu schiitzen, wenn bei Ver-
letzung zuviel Kalzium eintritt; Elektrolyte in Balance zu hal-
ten; das Risiko von Angina pectoris und besonders Infarkten
von Herz und Hirn zu verringern.

Prof. Pierce, ein Chemiker, der sich doch wirklich auf seinem
Gebiet auskannte, wuBte dennoch nicht, dal der Grund fiir sei-
ne Beschwerden im Magnesiummangel zu suchen war. Schul-
mediziner behandelten ihn auf die herkdmmliche Weise mit
Blockern und Diuretika, die jedoch nur kurzfristig halfen. Erst
durch ein fortschrittliches Forscherteam der Lehruniversitit in
Gainsville/Florida erfuhr er, daf} seine Schmerzen von Kridmp-
fen in den HerzkranzgefidBen und in der Kehle herriihrten. Als
therapeutische Manahme wurde cine ausschlieliche Magne-
siumerginzung verordnet. Dem Magnesium hat er es zu ver-
danken, daB er sich heute 20 Jahre jiinger fiihlt, sich wieder
normal bewegen kann und keine Herzbeschwerden und Mus-
kelsteife mehr verspiirt. Es ist fiir ihn erschiitternd zu sehen,
daB Freunde, die unter dhnlichen Beschwerden leiden, nichts
von seinen Erfahrungen iibernehmen wollen. So dhnlich ergeht
es mir, wie aus mancher Schilderung in diesem Buch ersichtlich
wird. Suche also einen erndhrungsorientierten Arzt oder Heil-
praktiker auf, der nicht blof3 mit groben Keulen Symptome un-
terdriickt, sondern auch tiber eine gesunde Lebensweise spricht
sowie mit harmlosen, aber duBerst wirksamen Vitaminen und
Mineralien Deinem Korper hilft.
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Ist das, was der Chemiker Pierce an sich iiber die Wirkung
von Magnesium erfahren hat, neu? Nein, denn bereits im Jahre
1915 erklérte der franzosische Krebsforscher Prof. Pierre Del-
bet, dal Magnesiumchlorid in einer Proportion von 12 zu 1000
die Wirkung der weien Blutkorperchen in ungeheurem Aus-
mal erhohe und es »das wunderwirkende Salz zur Verjiingung
und Krebsbekimpfung« sei (Quelle: Julien Dungler in: »Die
Pforte der Gesundheit«). Prof. Delbet war Chefarzt, Universi-
tatsprofessor, anerkannter Forscher, Triger aller gro3en Titel
und wurde 96 Jahre alt. Auch der Deutsche Dr. Friedrich Ta-
sche berichtet in seinem Buch »Uberlegungen zur Krebsbe-
kdmpfung«iiber die Forschungen Delbets. In »Willst Du gesund
sein? Vergif$ den Kochtopf!« habe ich dem Magnesium, dem
grofBen Gegenspieler des Kalziums, mehrere Seiten gewidmet.
Hier an dieser Stelle wollte ich anhand einer Episode iiber Ma-
gnesium nur noch einmal verdeutlichen, da8 wir am Ende die-
ses Jahrhunderts endlich begreifen, wie sehr unser Organismus
auf die Zufuhr von Vitaminen und Mineralien jeglicher Art und
in ausreichender Menge angewiesen ist. Beides liit sich auf die
Dauer ausschlieBlich mit reiner Rohkost und sinnvoller Ergiin-
zung ermoglichen. Wir konnen von unserem Korper nur jene
Leistung erwarten, die wir ihm auch zu geben bereit sind. Bis-
her traktieren wir ihn lediglich mit Totkost und Stimulanzien.
Prige Dir diesen Slogan ein: »Magnesium in die Zelle, den
Kalk raus — Kalium in die Zelle, das Salz raus!«
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Das Meistervitamin C

Menschen, Menschenaffen und Meerschweinchen haben einen
genetischen Defekt, der wahrscheinlich bis in die Eiszeit zu-
riickreicht: Sie konnen das Vitamin C nicht mehr selbst produ-
zieren. Dieser vermutliche Erbfehler hat Tausende von Gene-
rationen iiberdauert und 148t sich auch durch keine noch so
gute Idealerndhrung beseitigen! Alle anderen Lebewesen kon-
nen in der Leber aus Glukose jede erforderliche Menge Vit-
amin C bilden. So oder @hnlich erkldren Pauling und viele an-
dere Forscher den Vitamin-C-Mangel beim Menschen.

Eine traurige Tatsache: Wir Menschen sind nicht fihig, das
Meistervitamin C, das alle Lebensvorgiinge steuert, selbst zu
bilden. v

Wir sind den Tieren gegeniiber also im Nachteil. Aufgrund
der vor allem vom Nobelpreistrager Linus Pauling ermittelten
Forschungsergebnisse tiber Vitamine sah ich mich veranlaft,
mich erneut mit ihnen zu beschéftigen.

Tiere in freier Natur sterben nicht an Herzinfarkt, aber bei
uns Menschen sind Infarkte von Herz und Hirn vorrangige To-
desursache. Es ist miiB3ig, dariiber zu diskutieren, warum wir
Vitamin C nicht selbst bilden konnen und wann diese Fihigkeit
verlorengegangen ist oder ob sie iberhaupt notig war, als wir
uns noch in vollem Umfang von frischen, rundum unbelasteten
Friichten erndhrten, die reichlich Vitamin C enthielten. Beides
146t sich nicht mehr beweisen. Hier geht es allein um die fiir uns
Menschen verhédngnisvolle Tatsachen, daB3 wir Vitamin C nicht
selbst produzieren konnen und dafl 99 Prozent von uns sich
nicht mehr ausreichend von frischem Obst und Gemiise ernih-
ren. Und diese Nahrung wird zum iiberwiegenden Teil noch bis
zur Asche durch Kochen, Braten und Backen vernichtet. Im-
mer wieder: Der Kochtopf ist unser Tod!
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»Die Anzahl der Todesopfer nach Anwendungen von bekann-
ten Pharmaprodukten betrug wihrend eines siebenjihrigen Un-
tersuchungszeitraums von 1983 bis 1989 2069 Fiille. Kein Opfer
war im gleichen Zeitraum bei Vitaminerginzungen zu beklagen!«
(Veroffentlicht in » The Townsend Newsletter for Doctors« von
der amerikanischen Vereinigung der Giftkontrollzentren.)

Wenn also nur die Einnahme giftiger chemischer Medika-
mente mit einem Todesrisiko verbunden ist — warum sollen wir
harmlose Vitaminzusidtze nicht zumindest fiir uns testen? Die
Natiirliche Gesundheitslehre sagt, da3 die Rohkost sdmtliche
notwendigen Vitamine und Mineralien in organischer Form
enthélt, Doch bedauerlicherweise hat diese Feststellung nur
dann Giiltigkeit, wenn diese Rohkost, wie bereits erklért, ohne
Kunstdiinger und chemische Hilfsmittel 6ko- und biologisch
auf einem noch voll gesunden Boden angebaut und kultiviert
wurde. Doch wo ist das noch méglich, und wer kann solche
Erzeugnisse bezahlen?

Die Natlirliche Gesundheitslehre hat ihre Wurzeln bereits
ab 1822 gelegt. Damals waren vergiftete Nahrungsmittel un-
bekannt. Neue Gesichtspunkte zwingen zum Umdenken! Ich
habe daher lange Jahre gezogert, ob ich meine Erfahrungen mit
Nihrstoffergdnzungen veroffentlichen sollte. Doch die Fakten
sprechen eindeutig dafiir! Vielen Freunden, die mit einer Um-
stellung ihrer Lebensweise allein nicht zurechtkommen, kann
schneller geholfen werden. Jemand, der sich zu 100 Prozent von
Rohkost ernihrt, selbst derjenige, der sich die von meinem
Freund Franz Konz propagierte, wildwachsende Griinkost aus-
giebig einverleibt, kann nur maximal 100 Milligramm reines
Vitamin C pro Tag in seinen Organen assimilieren. Nicht die
Menge an Vitaminen, die Obst und Gemiise enthiilt, ist wich-
tig, sondern jene Menge, die wir aufnehmen konnen! Konsu-
menten gekochter Nahrung miissen indessen mit gerade mal
einem Viertel oder noch weniger dieser Menge vorliebnehmen.
Aufgewédrmte Speisen enthalten nichts mehr. Im sogenannten
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Junk food sind nur noch Spuren dieses extrem wichtigen Vit-
amins vorhanden, das fiir alle Lebensvorgiinge unentbehrlich
ist.

Bereits 1963 entdeckte der norwegische Forscher Kare Berg
das Lipoprotein (a), das sich spéter nach den Forschungen von
Dr. Rath und Kollegen als schédlich erwies. Ausreichend Vit-
amin C verhindert, daB3 sich dieses schédliche Protein an den
Arterienwidnden absetzen kann. Sie folgern, daf3 dieses Ersatz-
protein eine Verwicklung in die arteriosklerotische Verkalkung
einleitet und eine Art Skorbut erzeugt. Als Konsequenz dar-
aus veroffentlichte Dr. Rath 1991 im Journal of Orthomolecular
Medicine dariiber einen detaillierten Bericht. In diesem rieten
sie zu einer Kombination von Vitamin C und L-Lysin, um die
Herzfunktion zu verbessern und dadurch Anginaschmerzen zu
beseitigen. Wir sehen spéter, daB3 sich Dr. Rath nicht allein mit
L-Lysin begniigte, sondern sich auch der Aminoséure L-Prolin
bediente. Tiiglich je 500 Milligramm L-Lysin, L-Prolin, 1000
Milligramm Vitamin C und andere Antioxydantien wiirden be-
reits vorhandene Ablagerungen in den Arterien wieder abbau-
en. Eine revolutioniire Hypothese — wenn sie stimmen sollte.
Das kannst Du aber iiberpriifen!

Jede StreBsituation raubt dem Korper Vitamin C, jede ge-
rauchte Zigarette verbraucht 20 Milligramm Vitamin C. Die
unfreiwilligen Passivraucher sind noch schlechter dran. Der
Raucher verliert 40 Prozent seines Vitamins C durch Qualm.
Mit jedem Zug aus der Zigarette inhaliert man 100 Millionen
»freie Radikale«. Da der Raucher im allgemeinen auch noch
eine vollig falsche Lebensweise praktiziert, leidet er unter per-
manentem Vitamin-C-Mangel. Raucher wie auch Menschen
mit Vitamin-C-Mangel marschieren geradewegs in Richtung
Skorbut. Daher auch ihre Anfilligkeit fiir Herzinfarkt und
Schlaganfall. Thre Arterien sind stdndig pords, das Blut kann in
die Umgebung sickern. Vitamin C stédrkt die Arterien, wie wir
spater sechen werden.
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Ich sprach bisher nur von Vitamin C, das wir nicht mehr
selbst bilden konnen. Aber alle anderen Vitamine und Mineral-
stoffe, bekannte und noch unbekannte, sind ebenfalls lebens-
notwendig. Jedoch ist das Vitamin C der wichtigste Stoff, das
Meistervitamin, das unserem Korper in groBer Menge zuge-
fiihrt werden muf3. In Hagebutten, Zitrusfriichten und dunklem
griinen Blattgemiise ist es am meisten vorhanden. Es ist sehr
lichtempfindlich, und im Kochtopf wird es gro3tenteils vernich-
tet. Die Korneresser sind besonders arm dran. Thre Nahrung
enthilt als Endprodukt kaum noch Vitamin C.

Wir benétigen immer das ganze Produkt. Es kommt nicht allein
darauf an, was wir essen, sondern auch auf die Biovertréglich-
keit der Nahrung: wie unser Organismus deren Molekiile auf-
nehmen und verwerten kann. Aber ohne Erginzungen kann
sich dies heute, kurz vor der Jahrhundertwende, leider als
Trugschlufl erweisen! Auch ich muf3 mich, was zusétzliche Vit-
amine und Mineralstoffe betrifft, revidieren und wieder zur in
meinem Buch von 1975 getroffenen Aussage zurtickkehren. Ich
habe 1992 auf dem KongreB der » Lebenskunde«in Bad Godes-
berg iiber die beiden Forscher Pauling und Burgersteinreferiert
und dabei angekiindigt, dal die NH im Punkt Nahrungsergén-
zung wahrscheinlich umlernen muf. Nach einigen langjéhrigen
Versuchen bin ich mehr denn je davon iiberzeugt: Wir kennen
heute keine vollwertige Urkost mehr! Forscher haben ermit-
telt, daf3 selbst Pinguine mit Blei und Kadmium verseucht sind.
Dazu kommt die besagte Unfdhigkeit von uns Menschen, Vit-
amin C zu produzieren! Obgleich gerade die Wichtigkeit von
Vitamin C seit Jahrzehnten bekannt ist, setzt sich diese Er-
kenntnis allgemein immer noch zdgernd durch. Deutschland
hinkt stets hinterher. In erster Linie verhindern Schulmediziner
eine sachgerechte Anwendung. 1100 weltweite Untersuchun-
gen mit positiven Resultaten sind fiir diese Ewiggestrigen
immer noch kein Beweis. Sie verlangen die bekannten »Dop-
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pelblindversuche« und die Absegnung von Gesundheitsim-
tern. Auf der anderen Seite verschreiben sie téglich ohne
Gewissensbisse Pillen, deren mitunter fatale Nebenwirkungen
bekannt sind - siehe die Hinweise auf den Beipackzetteln. Be-
hauptungen iiber Nebenwirkungen von Vitaminen sind nicht
bewiesene Vermutungen. Ich rate allen unschliissigen Arzten:
Unternehmt doch selbst einmal einen Versuch mit einer Ergén-
zung aus Vitaminen und Mineralstoffen! Nur so konnt Ihr end-
lich Euren Patienten helfen. 4

Eines miissen wir bei diesen Ergdnzungen aber immer beach-
ten: Voriibergehend konnen dhnliche Entgiftungserscheinun-
gen wie bei der Umstellung der Lebensweise auf Rohkost auf-
treten. Doch davon solltest Du Dich nicht entmutigen lassen —
der Spuk ist nach kurzer Zeit vorbei. Wer dennoch nicht zu-
rechtkommt, sollte einfach wieder aufhoren!

Die bis ins Jahr 1966 zuriickreichenden Forschungen von Linus
Pauling werden jetzt endlich von hunderten Forschern und
Arzten bestitigt. Ich habe in der zweiten Ausgabe meines Bu-
ches »dick + krank oder schlank + gesund?« von 1992 einen
Anhang unterbringen kénnen, worin einige »Arzte der Neuen
Generation« oder gar »Neuen Ziichtung«, wie sie sich nennen,
groBBe Heilerfolge bei ihren Patienten beschreiben, indem sie
eine gesunde Erndhrung mit hochdosierten Vitaminen und/
oder Mineralstoffen verbinden. Diese Arzte empfehlen alle-
samt vorzugsweise unbehandelte Rohkost. Manchmal wird als
EiweiBlieferant etwas Fisch gestattet. Die jungen Forscher
betreuen Patienten, die oft bereits kurz vor der Bypassopera-
tion standen. Nach wenigen Wochen legten sie schon grof3e
Strecken im Schnellgehen oder im Dauerlauf zuriick. Die An-
ginaschmerzen horten auf. Ihre Adern wurden langsam, aber
sicher wieder von Ablagerungen befreit.

Ein bekannter Verfechter der alternativen Heilmethode ist
Dr. Whitaker, seine Monatsbriefe » Health & Healing« beziehe

121



ich seit Jahren. Ferner sind zu nennen: Dr. McDougal, Dr. Dean
Ornish, Dr. Rios, Dr. Barnard. Dabei legen diese Arzte hin-
sichtlich ihrer Erndhrungsvorschlége nicht so strenge Maf3stébe
an wie unsere NH. Die deutsche offizielle Wissenschaft bestrei-
tet auch jetzt noch, daB sich bereits vorhandene Ablagerungen
wieder beseitigen lassen. Ein groBer Irrtum. Die schwer leiden-
den Patienten werden immer noch dem Messer ausgeliefert.
Einem Bekannten steht seit einiger Zeit eine Herztransplanta-
tion bevor. Er ist leider nicht zu bekehren und der Schul- und
Apparatemedizin horig. Bevor ich mich auf einen derart risiko-
reichen Eingriff einlieBe, wiaren meine ersten Ma3nahmen hun-
dertprozentige Erndhrungsumstellung auf Rohkost und eine
Erginzung mit Vitaminen und Mineralien. Ich wiirde jene Arz-
te konsultieren, die solchermafen schon jahrelang erfolgreich
praktizieren und ihre Patienten ohne Operationen wieder dem
aktiven Leben zufiihren. Aber des Menschen Wille ist sein
Himmelreich. Die zuvor erwihnten »Arzte der Neuen Genera-
tion« haben Versuche mit und ohne Ergénzungen durchge-
fiithrt. Dabei stellte sich heraus, daf} ihre Patienten bei Zufuhr
von Vitaminen und Mineralstoffen schneller von ihren Ablage-
rungen befreit wurden.

Der erste Arzt, der in seiner Therapie Vitamine anwendete,
war der Kanadier Dr. Abram Hoffer, der in den fiinfziger Jah-
ren an Schizophrenie erkrankte Patienten mit groBen Mengen
Vitamin B3 (Niacin) heilte. Dieser Arzt hat in Wirklichkeit die-
se »Neue Erginzungsmedizin« begriindet. Auf ihn hat auch
Linus Pauling immer wieder hingewiesen. Laut »Orthomole-
cular Nutrion« veroffentlichte Dr. Hoffer 1994 zusammen mit
Dr. Morton Walker das Buch »Smart Nutrients — A Guide to
Nutrients That Can Prevent and Reverse Senility« (etwa:
»Schlaue Nihrstoffe — Eine Anleitung fiir Néihrstoffe, die Ver-
greisung vorbeugen und heilen!«) heraus. Vor etwa 13 Jahren
habe ich die ersten Biicher der drei US-Arzte Cheraskin, Rings-
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dorf und Sisley mitgebracht. Ihr gro3es Buch »Vitamin C - so
notig wie Sauerstoff«ist leider vergriffen. Es entstand als Ergeb-
nis von 11 000 wissenschaftlichen Untersuchungen und straft
jene Kritiker Liigen, die immer noch behaupten, da3 zuviel Vit-
amin C schédlich sei. Inzwischen befassen sich einige deutsch-
sprachige Autoren mit dieser Thematik, aber niemand hat so
umfassend die vielen wissenschaftlichen Forschungen aus der
ganzen Welt zusammengetragen wie die drei Amerikaner.

Dem ungarischen Biochemiker Albert Szent-Gyorgyi sind wir
zu Dank verpflichtet, weil es ihm 1928 gelang, Vitamin C aus
Zitronensdure zu isolieren. Fiir seine Arbeit wurde er 1937 mit
dem Nobelpreis geehrt. Warum ist sein Wirken nach so langer
Zeit nicht bekannter? Halbinformierte Wissenschaftler sahen
sich veranlaft, vor mdéglichen Nierensteinen und anderen Ne-
benwirkungen zu warnen. Erst Pauling und seine Nachfolger
vermochten durch Selbstversuche die zahlreichen Gegenargu-
mente zu entkréften. Pauling hat zu Testzwecken iiber ldngere
Zeit bis zu 50 Gramm (= 50 000 Milligramm) téglich eingenom-
men und konnte so auch die letzten Skeptiker von der Harm-
losigkeit des Vitamins C iiberzeugen. Inzwischen liegen so viele
Forschungsergebnisse vor, dal man jetzt sicher sagen kann:
Vitamin C ist auch in groeren Mengen niemals toxisch.
Erginzende Verabreichungen von anderen Vitaminen und
Mineralstoffen begriindeten schlieBlich den Erfolg einer jun-
gen, unvoreingenommenen Arztegeneration. Gibt es bessere
Beweise als solche in der alltdglichen Arbeit mit Patienten?
Welche Erleichterung empfinden diese bedauernswerten
Schwerkranken, wenn sie merken, daf3 ihre erschopften Korper
wieder Kraft bekommen und sie allméhlich auf die bekannten
immer schidlichen Medikamente mit all ihren Nebenwirkun-
gen verzichten konnen! Wie konnte man nur so lange kritische,
unbegriindete Vorbehalte gegen das lebensnotwendige Vit-
amin C aufrechterhalten und auf der anderen Seite grofziigig
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Medikamente verschreiben, deren nachteilige Auswirkungen
sicher nicht unbekannt waren? Wie ist eine solche Diskrepanz
moglich? Der Grund ist: Im Gegensatz zu den siindteuren Me-
dikamenten 148t sich mit Vitamin C kein Geld verdienen!

Ein Bekannter berichtete mir, daB ein stromfiihrendes Kabel
auf seinen Kopf gefallen war. Die Folgen waren eine Woche
Koma und eine linksseitige Lahmung, die nach Aussagen der
Arzte bleiben wiirde. Er lieB sich auf Empfehlung von Pauling
45 Gramm Vitamin C intravenos spritzen. Die Lahmung ver-
schwand binnen weniger Tage. Dieser Mann sa3 mir im Septem-
ber 1995 vollig gesund gegeniiber und erzdhlte mir dabei von der
schweren Hirnhautentziindung seines Sohnes, die ebenfalls mit
einer massiven Vitamin-C-Injektion behoben werden konnte.
Ich glaube, mit der Vitamin-C-Forschung stehen wir erst am
Anfang! Pauling verabreichte sich in den letzten Jahren 18 bis
20 Gramm synthetisches Vitamin C, mein Bekannter begniigt
sich mit zehn Gramm. Er wiirde es sofort spiiren, wenn er die
Dosis reduziert. Ubrigens hat Pauling die Siurewirkung des rei-
nen Vitamin-C-Pulvers immer mit Natron neutralisiert.

Seit vier Jahren nehme auch ich wieder vorsichtig diese Vit-
amin- und Mineralstoffergédnzungen — und ich merke, daB sie
mir guttun! Soll ich diese Tatsache nun anderen gegeniiber ver-
schweigen, weil ich mich vielleicht unglaubwiirdig mache, wie
mein Freund Franz Konz meinte? Nein, ich fithle mich ver-
pflichtet, auf diese neue und doch schon ldngst bekannte Wahr-
heit zum Wobhle aller Suchenden eindringlich hinzuweisen! Es
ist ein Beweis, da3 ich auch mit 80 Jahren noch flexibel gegen-
iber neuen Anforderungen bin. Ich fiithle mich fit und mochte
das auch noch lange Zeit bleiben. Probiert es doch selbst aus,
indem Ihr es mir gleichtut! Ihr konnt damit Eure gesundheitli-
che Situation nur verbessern, niemals verschlechtern! Ich bin
von niemandem abhéngig und schildere lediglich, was ich an
mir selbst erfahren habe. Manche Redner, Buchautoren und
Betreiber von Kurheimen auf den » Lebenskunde«-Kongressen
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gaben da schon eine traurige Figur ab, wenn ich sah, was sie da
alles vertilgten und mit Kaffee und Wein hinunterschluckten.
Das Essen, das diese »Vorbilder« serviert bekamen, war Tot-
kost, keine Rohkost! Wie kann man da mit ruhigem Gewissen
am anderen Tag den Zuhorern gegeniiber seine Meinung ver-
treten? Aber auch diese fielen iiber die reichgedeckte Tafel her,
stopften alles wahllos in sich hinein — von der warmen Suppe
iber Vollkornbrot bis hin zu Obst und Gemiise. Manche pack-
ten sogar ihre mitgebrachten Einkaufstaschen noch voll. Die
vermeintlichen Rohkostler benahmen sich hier wie Raubtiere.
Wie mag es in ihren Mégen aussehen?

Was sind Antioxydantien?

Die »freien Radikalen« wurden zwar schon 1940 entdeckt,
doch die ihnen gebiihrende Beachtung fanden sie erst ab 1980.
Und die Antioxydantiensind ihr Widerpart, ihre Gegenspieler.
Die Funktion und Wirkung von Antioxydantien 148t sich an
einem einfachen Beispiel erkldren: Eisen rostet, wenn es Sau-
erstoff ausgesetzt wird. Ein biologischer Vorgang im Organis-
mus lduft d4hnlich ab. Wir sehen das an Apfelscheiben, die rasch
eine braune Fiarbung annehmen, wenn sie der Luft ausgesetzt
werden. Mit einigen auf die Scheibe getrdufelten Tropfen Zi-
tronensaft 146t sich das vermindern. Hier lernst Du am prakti-
schen Beispiel die Abwehrkraft des stark Vitamin-C-haltigen
Zitrussaftes. Fiir jede natiirliche Verdauung von Nahrungs-
mitteln bendtigen wir Sauerstoff. Dabei entstehen diese freien
Radikalen, ebenfalls auf ganz natiirliche Weise. Von seiner ur-
spriinglichen Beschaffenheit her kann unser Korper die freien
Radikalen selbst abwehren. Weil wir jedoch nahezu alles EB3-
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bare durch Hitzebehandlung zerstoren, ist unser Immunsystem
auf die Dauer nicht mehr dazu in der Lage, so daB unsere Zel-
len allmédhlich ihrer Schutzschicht beraubt werden. Eines Tages
sind sie wehrlos diesen Angreifern ausgeliefert. Zahlreiche Au-
toimmunkrankheiten, wie MS, Lupus, Gelenkrheuma, Muko-
viszidose, sind unter Umsténden die Folge. Doch die Vitamine
C, E und das Beta-Karotin, das im Korper zu Vitamin A umge-
wandelt wird, kénnen die freien Radikalen in Schach halten,
indem sie den natiirlichen Zellschutzmantel wiederherstellen.

Inzwischen ist die Funktionsweise dieses lebensrettenden
Mechanismus auch in Deutschland bekannt. Viele heimische
Pharmafirmen bieten Schutzvitamine in synthetischer Form
mit manchen Ergédnzungen an. Doch solche Préparate sind lei-
der alle zu gering dosiert. Natiirlich ist an der biologischen Ro-
stung die falsche Lebensweise mit vorwiegend toter Kost zu
einem hohen Prozentsatz beteiligt, jedoch kann auch die beste
Ernédhrung auf die Dauer nicht den Mangel an Vitamin-C-Ei-
genbildung kompensieren! Und wenn das schon nicht der Fall
ist — wie sollen uns dann erst Pizzas, Currywiirste mit Pommes,
Hamburger, Kaffee, Cola und siiles Naschzeug mit den nétigen
Vitaminen versorgen? Das sind alles unniitze Nichtlebens-
mittel, die groe Mengen freie Radikale bilden! Unsere heuti-
ge Lebensweise verbraucht mehr Schutzstoffe, als wir uns iiber
die Nahrungskette zufiihren konnen. Besonders die westlichen
Volker sind davon betroffen. Man hat bis zu 60 Krankheiten —
von Arthritis iiber Krebs, Herzkrankheiten bis zu Aids — ermit-
telt, welche durch diese instabilen, freien Molekiile (Radikale)
ausgelost werden konnen! 1994 gab es bereits 500 Veroffentli-
chungen iiber freie Radikale und Antioxydantien! Kein sich als
serios betrachtender Forscher kann heute sagen, daB er nichts
dariiber gehort oder gelesen hat.

Herzkrankheiten sind immer noch die Todesursache Nr. 1.
Doch damit wir uns nicht falsch verstehen: Freie Radikale sind
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auch niitzlich und lebenswichtig, wie zum Beispiel Sauerstoff,
ohne den wir tiberhaupt nicht existieren kénnten. Mir geht es
in diesem Fall nur um die Uberschiisse, die wir aufgrund un-
serer falschen Lebensweise nicht mehr in Schach zu halten
vermogen. Die allgemein iibliche Feuerbehandlung unserer
natiirlichen Nahrungsmittel vernichtet die uns von der Natur
reichlich zur Verfligung gestellten Abwehrstoffe gegen die frei-
en Radikalen. Und wir erzeugen diese Krankheiten mit unserer
torichten Lebensweise selbst! ‘

Auch im Kapitel iiber Fleisch, Fisch und Eier befafite ich
mich schon mit den Antioxydantien im Zusammenhang mit
hochungesittigten pflanzlichen Olen. Diese kénnen, wie der
Sauerstoff in der Natur, unseren Korper ebenfalls verrosten!
Das gilt nicht nur fiir Margarine, sondern auch fiir die heute so
hochgelobten Fischole, die unsere Abwehr von Krankheiten
schwichen.

Inzwischen haben sich, wie oben bereits kurz erwéhnt, zahl-
reiche Fachautoren mit dieser Thematik beschéftigt. So hat
Dr. med. Cooper, der weltbekannte Aerobikpapst, 1994 ein
umfangreiches Buch mit dem Titel »Antioxydant-Revolution«
veroffentlicht — beachte: Revolution! Dieser US-Bestseller von
Dr. Cooper ist jetzt auch in deutscher Sprache unter dem Titel
»Die neuen Gesundmacher Antioxydantien« erschienen. Schon
1990 brachte der Arzt Dr. Elmer Canton das Buch »Bypassing
Bypass« heraus mit ausfiihrlich geschilderten Fallbeispielen
iiber die verheerende Wirkung der freien Radikalen. Er lie3
auch die Chelattherapie in einem neuen Licht erscheinen.
EDTA, eine Substanz, die von Deutschen entwickelt wurde,
um Tiere von Metallvergiftungen zu befreien, entfernt nicht,
wie bisher angenommen, Kalzium aus den Adern, sondern gif-
tige Stoffe wie Blei, Kadmium usw. Des weiteren gelangt er zu
der Feststellung, da3 nicht das Cholesterin der Hauptschurke
ist, sondern den freien Radikalen die Schuld zugewiesen wer-
den muB, die unsere natiirliche Kérperabwehr lahmlegen.

127



»Gegenstand der Medizin ist es, Krankheiten zu verhiiten
und das Leben zu verlingern; das Ideal der Medizin ist es,

die Notwendigkeit des Arztes zu beseitigen.«
‘ (Dr. William J. Mayo,
Griinder der weltberiihmten Mayo-Klinik)

So habe auch ich es Dir bereits empfohlen: Kimpfe Dich frei
von Arzt, Krankenhaus und Pillen. Eine solche Aufforderung
konnte auch von Dr. Willix stammen. In den letzten November-
tagen des Jahres 1994 entdeckte ich in Florida sein neues Buch
mit dem provokanten Titel »Healthy at 100« (»Gesund mit
100«). Auch darin wird den Antioxydantien und der ausgiebi-
gen Vitaminzufuhr ein breiter Raum eingerdumt. Dr. Willix
plant, noch mit seinen Enkeln auf deren Hochzeiten Polka zu
tanzen. In dieser hoffnungsvollen, positiven Art schreibt ein
ehemals mit 225 Pfund iibergewichtiger, kurzatmiger Herz-
chirurg. Willix war wie die meisten Amerikaner ein »Fleisch-,
Kartoffel- und Sauerkremeesser, je fett- und eiweireicher,
desto lieber. Seine Kost bezeichnete er als »See-Food diet« —
»Sehkost«: Alles was er sah, muf3te er wahllos in sich hinein-
stopfen! Er hatin Boca Raton (Florida) eine Praxis aufgemacht
und erwartet von seinen Patienten, daf} sie nicht wiederkom-
men, wenn sie sich an seine Empfehlungen halten. Das wire
sein groBter Wunsch! Seine Therapie ist einfach: gute Ernéh-
rung, Erginzungsstoffe und viel Bewegung. Er selbst will gar
126 Jahre alt werden! Eine solche Sprache konnte sich in
Deutschland nur ein reicher, ideell eingestellter Arzt leisten.
Willix’ Monatsberichte mit dem Titel » Health and Longevity«
(»Gesundheit und Langlebigkeit«) erhalte ich regelmaBig.
Dr. Willix hat, wie er schreibt, nur so zum Spal} einen Monat
lang vegetarische Kost probiert. Fortan verzichtete er auf rotes
Fleisch, weil es ihm nach diesem Test viel besserging. In einer
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Broschiire von 1994 mit dem Titel »Smashing the Longevity
Barrier« (» Zerschmettere das Hindernis zur Langlebigkeit«) be-
richtet er, daf3 er nun Vollvegetarier geworden sei und dazu ein
schlanker Sportler, der sogar am schwersten Triathlon-Wettbe-
werb der Welt, dem » Hawaii Ironmanc, teilgenommen hat.

Dr. Lothar Burgerstein konnte die segensreiche Wirkung der
Vitaminergdnzungen schon 1966 am eigenen Leib erfahren, als
er als Einundsiebzigjahriger nach einem schweren Autounfall
mit einem Beckentriimmerbruch darniederlag und fiir weitere
Operationen zu schwach war. Seine Verbindung zur »Nutritio-
nal Science« und der damals schon aktiven »orthomolekularen
Medizin« in den USA hat ihn zu Mega-Vitamin- und -Mineral-
stoffeinnahmen gefiihrt. Er wurde schnell operationsfihig und
voll gesund. Sein Buch » Heilwirkung von Nihrstoffen« (Haug)
kam bereits 1982 heraus. Ich habe auch die vierte Auflage von
1985 vorliegen, da war er bereits 90 Jahre alt. Die letzte Nach-
richt erhielt ich von ihm als Dreiundneunzigjihrigem. Jetzt sind
viele weitere Forscher hinzugekommen, die auf den Arbeiten
von Pauling und Burgerstein aufbauen.

Ich mdchte noch einmal auf den zu Beginn dieses Kapitels
beschriebenen Gen-Defekt zuriickkommen. Unser Organis-
mus ist heute nicht mehr in der Lage, das lebenswichtige Vit-
amin C selbst zu produzieren, und muf} deshalb andere »Quel-
len« anzapfen. Diese stellen es uns auch in Form von Friichten
und grilnem Blattgemiise ausreichend zur Verfiigung. Dennoch
148t sich das Risiko, an dem bis zu Beginn dieses Jahrhunderts
so gefiirchteten Skorbut (Vitamin-C-Mangel) zu erkranken,
nicht vollig ausschlieBen. Die Hauptursache hierfiir ist — wie
bereits erwidhnt — in unseren ungeniigenden Erndhrungsge-
wohnheiten zu sehen. Und warum soll es keinen fiinfundzwan-
zig- oder fiinfzigprozentigen Skorbut, das heiflt eine Halbge-
sundheit, geben, weil wir ebendiesen Vitamin-C-Mangel nicht
beseitigen?

129



Das Tier (auch rduberisch lebende Arten) kann téglich 1000
bis 20 000 Milligramm Vitamin C selbst bilden. Infolgedessen
sind — mit wenigen Ausnahmen (Haustierhaltung) — Verkal-
kungen, Herzinfarkte oder Schlaganfille im Tierreich unbe-
kannt. Da uns Menschen die Fihigkeit zur Vitamin-C-Bildung
fehlt, miissen wir, wie bereits erwédhnt, unseren Bedarf in etwa
der obengenannten Groflenordnung anderweitig beziehen.

Es ist ein Mérchen, daf3 wir soooo gesund sind! Die paar Sta-
tistikjahre mehr Lebensalter erreichen die meisten als korper-
liche Wracks in Altenheimen, durch raffinierte Operationen,
wie die Einpflanzung von Herzschrittmachern, die Implanta-
tion von Ersatzorganen usw. Es ist kein vitales Leben mehr. 90
Prozent aller Senioren und Seniorinnen nehmen dreimal tag-
lich verschreibungspflichtige Medikamente. Was fiir ein kiim-
merliches, schnell dahinsiechendes Volk wiren wir doch, wenn
wir eines Tages nicht mehr auf Pillen zuriickgreifen konnten.
Wir schimpfen immer, daB3 alles teurer wird. Fangen wir doch
selbst an, gesiinder zu leben. Welche Riesensummen kdnnten
eingespart werden. Jeder kennt den Slogan »Vorbeugen ist
besser als heilen!«, aber kaum einer richtet sich danach. Jeder
will selbstversténdlich gesund sein, aber moglichst wenig dafiir
tun. Wir stehen unter dem Diktat unserer liebgewordenen Ge-
wohnheiten und der Millionenpropaganda.

Die Arzte bekommen fiir eine gesundheitliche Aufklirung
nichts bezahlt. Kein Wunder, daB sie diese von Patienten gar
nicht erwiinschte Belehrung allméhlich satt haben. Eines kon-
nen wir aber sofort in die Tat umsetzen: ndmlich zumindest viel
Vitamin C als die wichtigste Vitaminerginzung zufiihren! Vit-
amine sind gesund und haben selbst in hoher Dosierung kaum
Nebenwirkungen — im Gegensatz zu den vielen schédlichen
verschreibungspflichtigen Medikamenten. Pauling wurde jahr-
zehntelang von seinen Kollegen unterstellt, er produziere mit
dem Vitamin C nur Nierensteine und teuren Urin. Der US-ame-

130



rikanische Biochemiker vermochte gegeniiber seinen Kritikern
den Beweis zu erbringen, dal 85 Prozent des zusitzlich verab-
reichten Vitamins C im Korper verbleiben und nur 15 Prozent
iiber den Urin ausgeschieden werden. Damit verfiigt der Orga-
nismus stets iiber ein umfangreiches Vitamin-C-Depot, und es
bilden sich auch keine Nierensteine. Im Gegenteil — die Funk-
tion der Nieren verbessert sich nach der Zufuhr von viel Vit-
amin C erheblich. Pauling stellte weiter fest, daB3 er nach regel-
méfBiger Einnahme groer Mengen Vitamin C weder unter
Erkéltungen noch unter Verdauungsstorungen zu leiden hatte.
Vitamin C ist nebenbei das billigste und vertréglichste Gleit-
mittel fiir unsere Didrme. Verstopfung bekommt man nur von
toter Tier- und klebriger Kérnerkost. Ubliche Abfiihrmittel
fiihren zur Gewohnheit und zu erheblichen Verlusten von
Elektrolyten sowie der wichtigen Mineralstoffe Kalium und
Magnesium, die Gegenspieler des Kalziums sind. Pauling hat
das Gewicht des Hundes in Relation zu jenem des Menschen
gesetzt und ermittelt, da3 wir 360 Vitamin-C-haltige Orangen
tdglich zu uns nehmen miiiten, um mit dem Vitamin-C-Selbst-
bildungsvermdogen des Hundes gleichziehen zu konnen. So be-
gann er zunéchst mit vier bis fiinf Gramm Vitamin-C-Pulver und
steigerte die Dosierung zuletzt auf 18 Gramm, das sind 18 000
Milligramm téglich!! Pauling bezeichnet Vitamin C als das
Schutzvitamin gegen alle Herz- und Kreislaufbeschwerden und
sogar gegen Krebs. Auf diese Weise vermochte er bis zu seinem
93. Lebensjahr — er verstarb im Jahre 1994 - seinen schon 30
Jahre latent vorhandenen Prostatakrebs in Schach zu halten.

Im September 1995 besuchte mich Gerd Schumacher aus Diis-
seldorf. Er hat Pauling wahrend dessen Lebensjahren hiufig
begleitet und nimmt selbst zehn Gramm Vitamin C téglich. So
konnte ich aus erster Hand mehr aus Paulings Leben erfahren.

Er unterstrich in seinen Schriften immer wieder die groBe
Bedeutung von rohen Friichten und Gemdiise, jedoch af3 er
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selbst gerne gut biirgerlich. Er genof3 die landesiibliche ameri-
kanische Kost, jedoch immer nur in kleinen Mengen. Abends
war er einem guten Drink nicht abgeneigt. Rauchen war aber
tabu. Sonst war seine Lebensweise bescheiden. Fiir seinen er-
sten Nobelpreis in Hohe von umgerechnet 40 000 US-Dollar
kaufte er sich ein Haus an der kalifornischen Pazifikkiiste, in
dem er bis zuletzt lebte. Pauling selbst schlug aus den Vitami-
nen kein Kapital. Was er durch seine Forschungsauftriage und
Vortrdge erwirtschaftete, wurde sogleich wieder in die For-
schung gesteckt. Bemerkenswert war Schumachers Aussage,
daB} Pauling nur das preiswerte synthetische Vitamin C in Pul-
verform einnahm. Wenn nun eine geringe Dosis natiirliches
Vitamin C, wie es beispielsweise in Orangen enthalten ist, hin-
zukam, wirkte auch das synthetische Priiparat in seiner ganzen
Breite. Ein dramatisches Forschungsergebnis: Keines der bei-
den Priiparate beeintriichtigt die Wirkungsweise des jeweils an-
deren - im Gegenteil! Das sollten sich die Kritiker von Pauling
ins Stammbuch schreiben! Ich habe in meinem Buch » Willst Du
gesund sein? Vergif$ den Kochtopf!« liber ein dhnliches Experi-
ment mit Fischen berichtet. In einem Becken mit kiinstlich
nachgemachtem Salzwasser starben alle Laborfische. Wurde
nur eine kleine Menge original Meerwasser hinzugefiigt, blie-
ben die Fische am Leben.

Wurde Pauling nun wegen seines ausgiebigen Gebrauchs von
Vitamin C 93 Jahre alt? Niemand vermag das zu beurteilen, es
gibt schlieBlich auch hundertjdhrige GenieBer, die ohne Vit-
aminzusitze so alt wurden. Aber jeder bleibt aufgerufen, das
selbst auszuprobieren. Allein die Tatsache, daBl man die Volks-
krankheit Erkiiltung mit preiswertem Vitamin C ausschalten
kann, macht Pauling zum groen Vorreiter.

Waihrend seiner letzten Lebensjahre hat Pauling auch grofle
Mengen Vitamin E und Beta-Karotin getestet. Warum er-
krankte seine Prostata schlie8lich an Krebs? Ihm war nicht be-
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wullt, dal EiweiBmiill und der Schleim aus gekochten und ge-
backenen Kornerprodukten die diinnen, empfindlichen Haar-
gefdBe der Vorsteherdriise regelrecht zubaggern! In diesem
kapillaren groen Niemandsland entstehen die meisten Ver-
fallskrankheiten. :

Ich habe im iibrigen noch keinen Chemiker getroffen, der
gesundheitsbewuft lebt. Ob das mit der Arbeit am toten Mate-
rialzusammenhéngt? Von Lebendigkeit versteht jedenfalls kei-
ner von ihnen etwas. Ich erwéhnte in meinem Antikochbuch
meinen Freund Dr. Liebich. Sein Argument war immer, daf3 die
Salzsdure im Magen ohnehin alles vernichten wiirde. Es spiele
keine Rolle, ob die Nahrung gekocht oder roh sei. Ein verhédng-
nisvoller Irrtum. Den Tod vor Augen, wollte er noch Rohkost
essen und destilliertes Wasser aus seinem Chemielabor trinken
- zu spit! Etliche Arzte und Lebensmittelchemiker sind, wie
ihre Vorfahren auch, hinsichtlich gesunder Erndhrung leider
Analphabeten. Eine Umfrage hat ergeben, daf eine durch-
schnittliche Arzthelferin genausoviel tiber gesunde Ernéhrung
weiB wie ihr Chef. Uber Abmagerungsdiéten ist sie sogar noch
besser informiert. Die Arzte werden nicht darin geschult.

Als der heute bekannteste Vitaminexperte der USA diirfte
wohl Dr. Earl Mindell gelten. Sein letztes Buch trigt den Titel
»Earl Mindell’s Food as Medicine« (» Essen als Medizin«). Sein
Zweimonatsblatt »Joy of Health« (»Freude an der Gesundheit«)
beziehe ich schon ldngere Zeit.

Der US-Markt wird gegenwirtig von neuen »Vitaminbii-
chern« férmlich iiberschwemmt. Viele jlingere Forscher setzen
das Lebenswerk Paulings fort. Hier mochte ich besonders Dr.
Matthias Rath erwdhnen, der noch zusammen mit Pauling am
Forschungsinstitut in Palo Alto/Kalifornien tétig war. Sein re-
volutiondres Buch »Eradicating Heart Disease« (»Herzkrank-
heiten ausradieren!«) mit dem Untertitel » The most important
book of your life« (» Das wichtigste Buch Ihres Lebens«) brachte
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ich im November 1994 aus Florida mit. Der aus Deutschland
stammende Dr. Rath und seine Kollegen haben an der Ham-
burger Universitédt und am Berliner Herzzentrum im Rahmen
ihrer umfangreichen Untersuchungen die Hauptursache fiir
Herzerkrankungen herausgefunden:

1. Infarkte von Herz und Hirn werden auch durch Vitamin-
mangel hervorgerufen.

2. Diese Nummer-1-Killer kénnen durch optimale Vitamin-
und Néhrstoffzufuhr verhindert und beseitigt werden.

3. Lipoprotein (a) ist der Hauptiibeltéiter. Hierbei handelt es
sich um eine lebenswichtige korpereigene Substanz, deren
Funktion darin besteht, pordse Stellen in unseren Blutadern
zu schlieBen. Sie klebt das Leck richtig zu, ist adhésiv und tut
dabeileider immerzu des Guten zuviel. So bilden sich in und
an den Adern zunéchst kleinere, dann immer groflere zidhe
Ablagerungen, die bis zum vollstdndigen Verschlufl der
BlutgefdBe fithren konnen. Doch zwei Proteine, namlich L-
Lysin (eine der acht essentiellen Aminosduren, die unser
Korper nicht selbst herstellen kann) und L-Prolin (das im
Organismus selbst gebildet wird), vermogen die Klebrigkeit
des Lipoproteins (a) zu absorbieren. Auf diese Weise kon-
nen vorhandene Ablagerungen schneller wieder riickgédngig

. gemacht werden als nur mit Vitamin C.

Warum werden unsere Adern {iberhaupt briichig? Weil es an
Vitamin C mangelt, das die BlutgefiBe vor Leckschiden
schiitzt und sie geschmeidig hélt. Aufgrund des fehlenden Vit-
amins C bilden sich also in unseren Adern pordse Stellen wie in
einem alten Gartenschlauch. Demzufolge ist das klebrige Lipo-
protein (a) wieder nur eine lebensrettende MaBnahme unseres
Korpers, um diese Offnungen abzudichten.

Diese Entdeckung ist noch recht jungen Datums und kann in
der Tat als eine Revolution auf dem Medizinsektor betrachtet
werden. Rath und seine Kollegen gehen sogar so weit, daf} sie
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behaupten, daf sich bereits eingetretene Herzbeschwerden zur
Halfte mit der nachfolgend beschriebenen einfachen Methode,
die dazu noch preiswert ist, beseitigen lassen.

Auf Seite 94 schreibt Dr. Rath, daB3 folgende Risikofaktoren
neutralisiert werden kénnen:

- zu hohe Lipoprotein-, Cholesterin- und Triglyceridenwerte,
— zu hoher Blutzucker bei Diabetikern, zu hoher Blutdruck.

Des weiteren sollten folgende Risiken vermieden werden:
Rauchen, Stref3, Antibabypille, Abhiingigkeit von einer Dia-
lyse.

Die fehlende Eigenbildung von Vitamin C zwingt unsere Le-
ber zu stindiger Produktion des groben Lipoproteins, um die
vielen im Laufe des Lebens auftretenden »Locher« im grofen
Adersystem zu stopfen. Diese »Locher« entstehen nur durch
dauernden Vitaminmangel, insbesondere an Vitamin C. Wel-
che SofortmaBnahme ist erforderlich, um das drohende Ver-
héngnis zu stoppen? Beginne umgehend mit Vitamin C, das in
Tablettenform und am preiswertesten als Pulver erhiltlich ist.
Zuniéchst nimmst Du eine 500-Milligramm-Tablette oder eine
Messerspitze Pulver, am besten zu den Mabhlzeiten. Steigere
diese Dosis in den néchsten Wochen auf zwei bis drei Gramm,
das sind 2000 bis 3000 Milligramm téglich. Man kann ohne Ri-
siko die Zufuhr bis zum weichen Stuhl erhéhen, dann etwas
zurlickgehen.

Falls es jedoch schon bei 500 Milligramm zum Durchfall
kommt, solltest Du Vitamin-C-Tabletten nehmen, die mit ei-
ner Proteinschicht abgepuffert sind. Viele verschiedene Mi-
schungen sind im Handel. Eine Neuentwicklung ist das sdure-
arme Ester C, das es auch in unseren Apotheken gibt. Finde
heraus, was am besten fiir Dich ist. Versuche aber immer, di
Hochstmenge einzunehmen. Bei Krankheiten oder Erkéltun-
gen kannst Du unbesorgt auf 1000 Milligramm pro Stunde stei-
gern. Laut Pauling bist Du dann auf der sicheren Seite. Ich habe
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Dosierungen in dieser Hohe ausprobiert und verspiirte zu An-
fang hochstens etwas Hautjucken. Die Tabletten sollten immer
nach dem Essen mit etwas Wasser eingenommen werden.

Solche Vitaminschiibe brauchen aber noch Verstéirkung, et-
wa durch Vitamin E, Beta-Karotin und Selen. So wurden bei-
spielsweise in USA-Gebieten, deren Bewohner unter Selen-
mangel litten, die meisten Krebserkrankungen festgestellt.
Dermafen stark beeinflult bereits das Fehlen eines Minerals
die Gesundheit. Du nimmst am besten ein Multivitaminprapa-
rat. Leider sind die Dosierungen in Deutschland zu niedrig, so
daBl Du Dir ruhig das Mehrfache der angegebenen Menge ein-
verleiben kannst. Merke: Vitamine sind lebenswichtige Sub-
stanzen und keine Schadstoffe. Man konnte allenfalls bei den
fettloslichen Vitaminen A und D iibertreiben. Mit Beta-Karo-
tin kannst Du jedoch nichts verkehrt machen, Dein Korper
wandelt nur so viel in Vitamin A um, wie er jeweils benotigt.

Die wichtigsten Aminosduren L-Lysin und L-Prolin, welche
die Klebrigkeit der grobstofflichen Lipoproteine auflosen, sind
bedauerlicherweise in Deutschland nicht erhiltlich. Aber Du
kannst sie beispielsweise aus Holland beziehen. Zunéchst soll-
test Du Dich jedoch beim nédchsten Arztbesuch einem Eiweil3-
test unterziehen und in diesem Zusammenhang auf einer Lipo-
protein(a)-Elektrophorese Deines Blutes bestehen.

Du solltest also folgende wichtige Lipoprotein-Werte ken-
nen, die laut Dr. Rath zehnmal bedeutsamer als die Hohe des
Cholesterinspiegels sind:

- 0 bis 20 mg/dl: niedriges Risiko fiir Herzerkrankungen
- 20 bis 40 mg/dl: mittleres Risiko fiir Herzerkrankungen
- iiber 40 mg/dl:  hohes Risiko fiir Herzerkrankungen

Dieser Lipoprotein(a)-Spiegel hdngt in erster Linie von Deiner
Vererbung ab. Es gibt bisher keine medikamentdse Moglich-

keit, ihn zu senken.
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Rath hat in einem weiteren Buch mit dem Titel »Why Ani-
mals Don’t Get Heart Attacks ... But Humans Do« (»Warum
Tiere keinen Herzinfarkt bekommen, Menschen aber schon«)
seine epochalen Forschungsergebnisse zusammengefaf3t. Beide
Biicher sind auch beim Eigenverlag des Autors unter HEALTH
NOW in 387 Ivy Street, San Francisco CA 94062, USA, zu be-
ziehen, Tel.: 1-800-624-2442. Thre Lektiire ist eindringlich zu
empfehlen, damit Familienangehorige, Freunde und Verwand-
te moglichst schnell von der Geilel der Infarkte von Herz/Hirn
befreit werden. Wie bereits erwihnt, hat Rath noch einige Jahre
mit Linus Pauling zusammengearbeitet. Und dessen hérteste
Kritiker sind schon lange vor ihm in viel jiingerem Alter ver-
storben!

Seit einigen Jahren unternimmt man Versuche, die verstopften
HerzkranzgefiBe mit Hilfe von mikroskopisch kleinen Ballons
auszudehnen. Neuerdings wird auch ein Metallstiick eingesetzt,
um die Adern offenzuhalten. Aber schon die Katheteruntersu-
chung des Herzens ist nicht harmlos. Aulerdem setzen sich
auch die Ersatz-Herzkranzgefid3e erneut zu! Und zu Verschliis-
sen kann es liberall im Organismus kommen, besonders die
Beine sind davon betroffen.

Doch statt das Risiko kostspieliger Eingriffe in Kauf zu neh-
men solltet Thr, meine Freunde, die Alternative wihlen: sofort
zugéngliche, preiswerte Mittel, mit denen sich Herzinfarkt und
Schlaganfall vorbeugen sowie Ablagerungen wieder beseitigen
lassen. Aber auch nach Bypassoperation und Ballonausdeh-
nung sind diese Vitamine lebenswichtig. La3t Euch nicht von
Elaboraten becinflussen, die alle zusétzlichen Vitamine/Mine-
ralien ablehnen, wie es der Lebensmittelchemiker Udo Pollmer
in seinem Buch »Prost Mahlzeit« und in dem »Stern«-Artikel
»Der Vitamin-Schwindel« (Nr. 32/1994) kundtut. Pollmer hdngt
der gutbiirgerlichen Erndhrung an und ist nicht im Besitz der
letzten Erkenntnisse. Wie bereits gesagt, habe ich eine Aver-
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sion gegen Lebensmittelchemiker, die sich auf Untersuchungen
am toten Material als Grundlage ihrer Ergebnisse berufen.

Bei der heutigen Bestechlichkeit der Menschen wei3 man
nie genau, wer hinter den verschiedenen Gutachten steht. Jede
Expertise 1468t sich heute erkaufen — selbst eine solche, welche
die Harmlosigkeit von SiiBigkeiten propagiert! » Zucker sparen
grundverkehrt, Zucker nihrt!« hei3t dann die Devise. Raffinier-
te Fernsehwerbung will uns verfithren. Da gilt das Wort Ge-
sundheit nichts. Die Masse kann Wahrheit oder Verdummung
nicht unterscheiden. Ich betone an dieser Stelle, daf3 ich weder
direkt noch indirekt am Vertrieb von Ergédnzungsmitteln betei-
ligt bin. Nochmals: Ich bin wirtschaftlich unabhéngig und ver-
kaufe gar nichts!

Hier mochte ich nicht vergessen, Dr. Hans Nieper, den
Krebsarzt aus Hannover, zu erwihnen, der schon 1985 ein Buch
iber zusitzliche Nahrstoffe herausgebracht hat: »Revolution in
Medizin und Gesundheit«. Aulerdem schreibt er regelmafig in
»Raum und Zeit«.

Das Wirkungsspektrum von Vitamin C ist enorm groB. So ver-
wundert es auch nicht, wenn die drei bereits genannten US-
Arzte Cherashin, Ringsdorf und Sisley schreiben: »Was wir
hierzulande brauchen, ist eine Pille zu 20 Pfennig, ein unproble-
matisches Wundermittel, das das Altern verzogert, Herzkrank-
heiten verhindert, alle moglichen Infektionskrankheiten und De-
generationserscheinungen iiberwinden hilft und auch gegen die
zahllosen Beschwerden hilft, die wir psychischen und umweltbe-
dingten Belastungen zu verdanken haben. Vitamin C ist zum Le-
ben so notwendig wie Sauerstoff!«

Der US-Arzt Dr. Luc de Schepper schreibt in seinem Buch
von 1991 mit dem Titel »FULL of LIFE«, da3 unsere orthodoxe
Medizin bis heute die enorme Wichtigkeit des Vitamins C nicht
erfaBt hat. Sie beharrt noch immer auf der méglichen Bildung
von Nierensteinen. Dagegen vertreten andere Vitamin-C-Ex-
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perten die Meinung, daB dieses Vitamin den Nieren grof3e Er-
leichterung verschafft. Dr. de Schepper sagt, daBl Vitamin C sich
als die groBte Hilfe bei der Bekdmpfung aller Krankheiten er-
weise, weil es das Immunsystem erheblich stédrke. Das bekann-
te Miidigkeitssyndrom, unter dem heute so viele leiden, ver-
schwindet sofort. Dr. Schepper postuliert eine Minimumein-
nahme von 4000 bis 6000 Milligramm. Bei Erkrankungen lasse
sich die Dosis unbedenklich auf 25 Gramm (= 25 000 Milli-
gramm) erhohen. Er vergit ebenfalls nicht, auf das jederzeit
verfligbare natiirliche Vitamin C in Zitrusfriichten, Beeren,
Kartoffeln, Tomaten, Blumenkohl und frischem Mais hinzu-
weisen. Bei einer Erkiltung oder einem grippalen Infekt sollte
man sofort hohe Dosen Vitamin C einnehmen: jede Stunde zu-
mindest ein Gramm (1000 Milligramm).

Setze nun bitte Deine jetzige Medikation nicht abrupt ab,
sondern verringere sie in sorgfiltiger Zusammenarbeit mit
Deinem Hausarzt. Mit diesem solltest Du Dich iiberhaupt stets
absprechen, denn er kennt Dich und Deine Familie ziemlich
genau. Von einem Arzt allerdings, der sich immer noch nicht in
der modernen Erndhrungslehre auskennt und sie gar ablehnt,
solltest Du Dich ganz schnell trennen. Es besteht freie Arzt-
wahl. Leider bleibt auch der Berufszweig der Mediziner und
Heilpraktiker von Scharlatanen nicht verschont (doch wo gibt
es diese nicht?).

Dies alles éndert jedoch nichts an meiner dringenden Emp-
fehlung: I8 die Idealerndhrung — Rohkost, vorzugsweise Friich-
te. Du solltest auch im Falle einer Kompromil6sung auf tig-
lich mindestens zwei Mahlzeiten Obst und Gemiise ohne
Hitzeanwendung nicht verzichten. Ergénzende Vitamine kor-
rigieren moglicherweise den bereits angesprochenen Ver-
erbungsdefekt. Es gibt ja heute kaum eine themenbezogene
Publikation, die nicht Rohkost in Form von Obst und Gemiise
empfiehlt. So zahlt sich allméhlich auch die hartnidckige Emp-
fehlung von meinen Freunden und mir aus.
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In den Zirkeln unserer Schul- und Apparatemedizin hat sich
immer noch nicht zur Gédnze herumgesprochen, dafl der weit-
aus groBte Teil des natlirlichen Vitamins C beim Kochen verlo-
rengeht. Arzte, helft Euch mit der preiswerten Vitaminzufuhr
selbst, dann werdet Thr auch Euren Patienten helfen. Auf der
anderen Seite ist die Zuriickhaltung der Arzte irgendwie
verstdndlich: denn was nicht klinisch erprobt ist, kann bei An-
wendung zu Schadensersatzprozessen fithren. Diese Vitamin-
ergidnzungen schiddigen jedoch nie, ihre Wirkungsweise ist aus-
gesprochen positiv, auch neben der Medikamentenanwendung,
die Du bisher gewdhnt warst. Natiirlich bleibt bei jeder Neuent-
deckung ein Restrisiko, aber ganz ohne Risiko verliefe das Le-
ben eintdnig und freudlos.

Das Wundermittel Pycnogenol

Dieses Superantioxydant, auch als Procyanidin oder Leucocya-
dinin bezeichnet, gehort zu den Bioflavoniden. Seine Wirkung
ist fiinfzigmal stérker als jene des Vitamins E und zwanzigmal
groBer als die des Vitamins C, die als Radikalenfanger bekannt -
sind. Es ist vollig ungiftig und verbleibt 72 Stunden im Blut statt
zwei bis vier Stunden wie die Vitamine C und E. Es kann auch
die schwierige Hirnschranke iiberwinden. Dr. Hobson in » That
Dirty Fat« (»Dieses schmutzige Fett«, 1994): »Wir sahen bei der
Anwendung nur dieses einen Produktes in unserer Klinik dra-
matische Ergebnisse!«

Bei Pycnogenol handelt es sich um einen Extrakt aus Friich-
ten und Pflanzen, den Prof. Jacques Masquelier im Jahre 1982
patentieren lief3, obwohl das Mittel schon seit 1948 therapeu-
tisch eingesetzt wird. In Europa wird der Extrakt vornehmlich
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aus Traubenkernen und anderen Friichten hergestellt, auch aus
europdischen und nordamerikanischen Kiefernrinden. Die
Indianer benutzten den Extrakt jahrhundertelang als Heilmit-
tel. Der hdufig von mir erwdhnte Arzt Dr. Julian Whitaker (in
»Guide to Natural Healing«) sowie die Biochemiker Dr. Richard
A. Passwater (in »The New Superantioxidant-PLUS«) und
Dr. Michael Colgan (in »The New Nutrition«) haben die erstaun-
liche Wirkung des Pycnogenol-Bioflavonoids beschrieben.

Und das alles ist im unverarbeiteten frischen Obst und Ge-
miise tiberreichlich vorhanden. Doch Du vernichtest es leicht-
fertig oder noch unwissend, indem Du es verkochst. Darum er-
kldre ich immer wieder bis zum Umfallen: Der Kochtopf ist
unser Tod! Ob die erwihnten Forscher richtig liegen, mu3t Du
selbst in Zusammenarbeit mit Deinem Heiler testen.

Ist der Rotwein gesund?

Die Franzosen lieben ihren Rotwein. Sie haben in der Tat we-
niger Infarkte. Es sind die oben erwédhnten Traubenextrakte, in
diesem Fall aus roten Sorten, die kreislaufstabilisierend wirken.
Man verschweigt schamhaft, daB frische, rote Trauben die glei-
chen guten Wirkstoffe enthalten wie Rotwein. Dies liegt jedoch
nicht am Alkohol, sondern an den Trauben selbst. Klar, man
will den Rotwein verkaufen, aber Alkohol schwiicht immer und
ist leber- und hirnschiédigend.

In »Klinische Chemie 1995« wird iiber ein diesbeziigliches
Experiment berichtet. In erster Linie setzt sich das schadliche
LDL-Cholesterin in und an den Adern ab. Dies héngt jedoch
von der in der Blutfliissigkeit jeweils vorhandenen Menge an
Antioxydantien ab. Von 22 Patienten bekamen neun 300 Milli-
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liter Rotwein, neun 300 Milliliter WeiBBwein und vier 1000 Mil-
ligramm Vitamin C. Das Ergebnis:

Nach einer Stunde Nach zwei Stunden

Rotwein: 18 Prozent 11 Prozent
Weillwein: 4 Prozent 7 Prozent
Vitamin C: 22 Prozent 29 Prozent

Das gewohnliche, preiswerte Vitamin C vermochte also die
Abwehrkapazitit gegen die Oxydierung der LDL-Cholesterine
erheblich stdrker zu steigern als der teure Rotwein! Die Folge-
rung daraus: Nimm vor einer fettigen Mahlzeit 1000 Milli-
gramm Vitamin C, um LDL-Ablagerungen zu verhindern. Aus
diesem Experiment wird ersichtlich, da3 die Franzosen ihre ge-
ringere Neigung zu Infarkten nicht dem Genuf3 des Rotweins,
also des Alkohols, zu verdanken haben, sondern natiirlichen
Traubenausziigen. Erheblich wirkungsvoller ist allerdings eine
»Extraportion« Vitamin C.

Die Weinerzeuger miissen hervorragende Propagandisten
haben, weil uns die Rotweinstory mit schoner RegelméBigkeit
in dieser oder jener Variante aufgetischt wird. Die Publikatio-
nen sind fiir Nachrichten solcher Art sehr empfénglich: Die
Aussicht auf groBformatige Anzeigen ist verlockend —und auch
Journalisten sind in der Regel nicht gerade Abstinenzler. Den-
noch vergi3 die alte Leier, daB geringe Mengen Alkoholkon-
sum die Gesundheit fordern und ein ldngeres Leben garantie-
ren wiirden. Und was ist eine kleine Menge? Der erste Schluck
fithrt immer wieder zum zweiten — dann in die schwere Sucht.
Darum steht in von der Weinindustrie lancierten Gutachten ja
auch zu lesen, daf} erst ein ausgiebigerer Konsum schédlich sei.
Alkohol ist nie gut! Was sagte Dr. Ralph Bircher dazu in
»Sturmfeste Gesundheit«? »Selbst in kleinsten Mengen sum-
miert sich Alkohol, wenn er alltiglich wird!«

Israelische Wissenschaftler haben herausgefunden, dafl in
der Tomate die gleichen Wirkstoffe enthalten sind wie im Rot-
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wein. Sie wiirden den Cholesterinspiegel im Blut um 70 Prozent
senken. Warum willst du Dich also mit Rotwein betduben? Ich
wiederhole: In Friichten (Tomaten sind Gemiisefriichte) sind
alle notwendigen Nihrstoffe in richtiger Zusammensetzung
und Menge drin. Darum konnen wir auch lingere Zeit aus-
schlieBlich von Friichten sehr gut leben, aber nicht ausschlief}-
lich von Kriutern und Bliittern. Finde den Unterschied heraus!
SchlieBlich wiire es ja sehr traurig, wenn unser Schopfer etwas
Falsches produziert hiitte.

Ich habe vorhin die Wirkung von Pycnogenol beschrieben,
das unter anderem aus Traubenextrakten besteht. Eine Dosis
davon einzunehmen ist doch viel angenehmer, als sich mit Al-
kohol zu betduben. Bisher wurden von Pycnogenol, das auch in
Deutschland erhdltlich ist, zu kleine Mengen genommen. Man
sollte in den ersten Wochen tédglich mindestens 200-300 Milli-
gramm zufithren, spiter auf bis zu 50 Milligramm reduzieren,
wie Dr. Whitaker in seinem Buch »Guide to Natural Healing«
(»Anleitung zur natiirlichen Heilung«) empfiehlt. Sonst erreicht
man nicht die erhoffte Wirkung. Pycnogenol ist teuer — doch
was kostet im Vergleich dazu der tédgliche Braten mit viel Fett
und Cholesterin oder ein Aufenthalt im Krankenhaus?

Als Anhinger von Naturprodukten wiirde ich Pflanzenex-
trakte vorziehen — wenn man sich auf die diesbeziiglichen For-
schungsergebnisse wirklich verlassen und sie iiberpriifen kann.
Aber fast alle Vitamine auf dem Markt stammen aus syntheti-
scher Produktion. US-Forscher betonen jedoch immer wieder,
daB solche Priparate den natiirlichen gleichwertig und oft
iiberlegen sind, weil viele Nebenmolekiile (Alkaloide) in Pflan-
zenausziigen giftige Stoffe enthalten und schédlich sein kon-
nen. 7. C. Fry stellte den Vergleich an, daf3 eine Vitamintablet-
te aus natiirlichen Stoffen so gro wie ein Tennisball sein miifite
und unbezahlbar sei. Nicht alles, was von Pflanzen herriihrt, ist
auch gesund. Deswegen immer wieder: selbst testen. Sowohl
mit (angeblich) natiirlichen als auch mit synthetischen Vitamin-
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B-Komplexen lassen sich die Nerven wunderbar beruhigen.
Vitamine der B-Gruppe sind Antistrefvitamine! Erinnere
Dich, was ich im Zusammenhang mit Pauling schrieb: Ein
Tropfen natiirliches Vitamin bringt alles Synthetische zur akti-
ven Wirkung!

Du wirst hier einen Widerspruch zu meinem Buch »Willst Du
gesund sein? Vergif3 den Kochtopf!« bemerken, in dem ich fiir
organische Lebensmittel plddiere. Nur die Sonnenkraft kann
mit Hilfe der Photosynthese anorganische, erdige Stoffe in or-
ganische umwandeln. Diese Feststellung bleibt richtig. Den-
noch iiben anorganische Stoffe ebenfalls eine Wirkung aus, sei
sie nun gut oder schlecht. So hilft beispielsweise bei Waden-
krampfen auch anorganisches Magnesium. Auflerdem fallen
die paar Gramm in Ergédnzungsmitteln bei Rohkdstlern tiber-
haupt nicht ins Gewicht.

Jetzt gibt es auch in Deutschland das ph-neutrale Super-Vit-
amin Ester Cin Apotheken und beim Vitaminhandel zu kaufen.
Ester C wurde an der Universitit von Mississippi (USA) ent-
wickelt. Diese aus Kalziumkarbonaten entwickelte Substanz
gilt als besonders magen- und darmfreundlich, weil sie séure-
arm, wenn nicht gar sdurefrei ist. Die besten C-Vitamine sind
ESTER C mit Bioflavoniden und wurden erst in den letzten Jah-
ren entdeckt. Das in Tabletten- und Pulverform erhéltliche
ESTER C ist der handfeste Beweis fiir den Fortschritt in der
Vitaminforschung. Ich méchte hier keine Werbung fiir Vit-
aminfirmen machen. Ich vertreibe nichts und bin an keiner
Firma beteiligt. Achte auf die Anzeigen in medizinischen Zeit-
schriften, besorge Dir Prospekte und priife sorgfiltig die Ange-
bote. Manche Firmen versenden schon Original-USA-Vitami-
ne, die aber auch nicht immer gut sein miissen.

Natiirlich habe ich mich auch mit den Ausfiihrungen der Vit-
amingegner befaBt. Die US-Arzte Stephan Barrett und Victor
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Herbert haben das 536 Seiten umfassende Werk » The Vitamin
Pushers« herausgebracht, das manch interessante Perspektive
enthilt. Die beiden Mediziner beziehen nicht gegen die Vit-
amine an sich Front, sondern sie nehmen die »Vitamin-Drauf-
ganger« aufs Korn. Ihre Warnung sollten wir uns zu Herzen
nehmen: ndmlich nicht wahllos die angebotenen Vitaminkom-
binationen in uns hineinzuschiitten.

Schau Dir die Lieferfirmen an und probier dann selbst. Be-
ginne mit kleinen Mengen und erhdhe anschlieBend langsam
die Dosis. Ich betone erneut: Konsultiere Deinen Hausarzt, der
kennt Dich am besten. Es wire gut, wenn er durch eigene An-
wendungen bereits Erfahrungen gesammelt hétte. Mein Haus-
arzt verordnet beispielsweise allen seinen Zuckerkranken Vit-
amin C, das den Bedarf an Insulin sofort senkt.

Eine Frage bleibt jedoch: Warum horen wir bisher so wenig
iiber Vitamine und Mineralien, wie {iber das wunderbare Ma-
gnesium, dessen Wirkungsweise ich am Beispiel des Chemie-
professors Dr. Pierce schilderte?

Damit mochte ich das Kapitel iiber Vitamine und Mineralstoffe
abschlieBen. Nochmals: Du solltest Dich vordringlich mit allen
notwendigen Nahrstoffen iiber Deine Rohkost versorgen, die
selbstverstdndlich immer ungekocht, ungemischt und unge-
wiirzt ist. Eine Vitamintherapie ist ebenso wie eine Kréuter-
und Pillentherapie Betrug und Selbsttduschung, wenn Du Dei-
ne bisherige falsche Lebensweise beibehiltst. Vitamine sind
kein Ersatz fiir gesunde Erndhrung, Bewegung, Ruhe und
Schlaf, Sonnenschein oder frische Luft! Krankheiten kénnen
nicht durch Teilmittel geheilt werden, sondern nur durch den
Organismus selbst. Vitamine und Mineralstoffe sollen lediglich
das ergidnzen, was die torichte Menschheit mittels ausgelaugter
Boden, chemischer Diingung, Insektiziden und Pestiziden den
natiirlichen Produkten entzogen hat.
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Symptome des Alterns

»Denken wir immer daran, daf8 unser Alter das Ergebnis
unseres bishertgen Lebens ist und wir im Alter die Ernte
einbringen, die wir in jungen und mztderen Jahren gesitha-
«ben Ay R e (Goethe)f'

LaB Dir durch den Zahn der Zeit nicht vorzeitig das Augen-
licht, das Hor- und Erinnerungsvermogen rauben! Herabge-
setzte Reaktion, Steifheit und Verknocherung sind weitere
typische Zeichen korperlichen Abbaus, die wir im Verlauf un-
serer »reiferen« Jahre als altersbedingt hinnehmen. Doch das
Alter allein ist nicht verantwortlich fiir ein langsames Dahin-
siechen, sondern auch eine bisherige falsche, bewegungsarme
Lebensweise mit toter Kost aus Kochtopf und Bratpfanne.
Natiirlich sind wir froh, daB heute die Moglichkeit besteht, sich
mittels Laserchirurgie ambulant den grauen Star beseitigen zu
lassen, ohne dafl man wie friiher ins Krankenhaus und hinter-
her eine starke Spezialbrille tragen muf3. Oder daB es jetzt dank
Operationen und wertvoller Horhilfen méglich ist, das Leben
um uns mit unseren Kindern und Enkelkindern voll mitzube-
kommen. Wir wollen doch das Rauschen der Blitter im Wind
und das Vogelgezwitscher nicht missen!

Und da wir gerade bei den Vitaminen waren: Selbstverstand-
lich konnen sie neben der richtigen Rohkosterndhrung den er-
wihnten Alterserscheinungen vorbeugen, beispiclsweise Vit-
amin A in Form von Beta-Karotin, das besonders gegen grauen
Star hilft. Es ernidhrt den Sehpurpur, der Deine Sehkraft auf-
rechterhélt. Reich an Beta-Karotin sind Karotten, Pfirsiche,
Aprikosen, rote Bete, dunkelgriine Blattgemiise, wie Spinat,
und alle Salate. Zum stidndigen Tagesbedarf gehoren auch min-
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destens 500 Milligramm (besser mehr) Vitamin C. Eine Mul-
tivitamin-Mineraltablette und viele Zitrusfriichte sollten die
Dosis ergidnzen. Der graue Star ist aber in erster Linie ein End-
produkt langfristigen, stark stirkehaltigen Kohlenhydratver-
zehrs in Form von Brot, Getreide, Kuchen, Zucker und derglei-
chen.

Im Darm liegt Leben oder Tod

Begib Dich doch einmal gedanklich in Deinen dunklen Diinn-
darm, in dem die Hauptaufnahme der Nihrstoffe erfolgt. Stelle
Dir die Innenwinde des Darms mit ihren Zotten als eine ebene
Flache von etwa 200 Quadratmetern vor. Auf dieser breitet sich
nun eine totgekochte, fettige, zuckerige, vitamin- und mineral-
stoffarme, undefinierbare Mischung aus: Deine Nahrung, die
Dich stiarken und erhalten soll. Welche Schwerstarbeit mutest
Du dieser gewaltigen Oberfliche Tag und Nacht zu, die von
Qualm, Bier, Wein und Schndpsen noch zusitzlich geldhmt
wird! Was soll sie denn aus einer solch leblosen Masse heraus-
holen, die vor Millionen von Jahren nur aus lebendiger Kost mit
Tausenden von Verdauungsenzymen bestand? Und verstérkt
sich der unheimliche Eindruck dieses Breis nicht noch durch
Fast food, schnelle tote, fettige Kalorienbomben, die mit Cola
und Softdrinks hinuntergeschiittet werden? Jugendliche haben
bereits Bluthochdruck und verfettete Adern. So erstaunt es
auch nicht, daf bei Kindern und Jugendlichen der Krebstod an
erster Stelle steht.

Hier, in dieser dunklen Rohre, fehlt es allenthalben an gesun-
den Nihrstoffen. Ist es da ein Wunder, da3 aus einem solch
verpesteten Kanal frither oder spéter chronische Erkrankun-
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gen entstehen miissen? Hier liegt die Wurzel Deiner ganzen
Misere. Ein derartiges giarendes Fuselgemisch ist fiir eine Bio-
gasanlage geeignet, nicht jedoch als Néhrstoff fiir einen gesun-
den, vitalen Menschen.

Kapillaren

Diese auch als Haargefée bezeichneten feinsten Blutdderchen
sind der wichtigste Umschlagplatz im Korper. Der deutsche
Name weist auf ihren mikroskopisch kleinen Durchmesser hin.
Ihnen habe ich in meinem Buch »Willst Du gesund sein? Vergif3
den Kochtopf!« ein Kapitel mit der Uberschrift »2500 km Blut-
gefifie weinen« gewidmet. Arterien fithren den Zellen Sauer-
stoff und Néhrstoffe zu, Venen transportieren Stickstoff und
Abfallstoffe zuriick. Aber sie haben keine direkte Verbindung.
Sie konnen die Zellen nur durch eine Membranwand hindurch
erreichen. Diffusion nennt man das.

Nun kehre gedanklich in den dunklen Kanal, Deinen Darm,
zuriick, liber den ich vorhin sprach. Wie soll er aus seinem tot-
gekochten, vergifteten Mischmasch sauberes Blut mit allen
Néhrstoffen und Vitaminen fiir diese Kapillaren produzieren?
Leber und Lungen helfen zwar bei der Entgiftung, doch ver-
schlammtes Blut erzeugt nun mal ebensolche Arterien und Ve-
nen. Hier liegt nun der groe undefinierbare Abfall, mit dem
Dein Korper richtig kimpfen mufB. Hier im Niemandsland hat
sich der ganze EiweiB3- und Stiarkemiill angesammelt, den Du
Dir mit reichlichen Tiereiwei3- und klebrigen Mehlprodukten
einverleibt hast (sieche Forschungen von Prof. Wendt). Korper-
liche Anstrengungen beseitigen diesen Eiweiiiberschuf nicht,
weil zunédchst die leichter verbrennbaren Kohlenhydrate und
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Fette als Energiestoffe verwendet werden. Nur mit Fasten und
anschlieender Obstkost gelingt es Dir am wirkungsvollsten,
diesen Saustall wieder zu reinigen.

Kannst Du Dir jetzt ein Bild machen, warum feinste Ader-
chenin Augen, Ohren und Hirn verstopft sind, da3 daraus Seh-
und Allerweltskrankheiten wie Horschwiche mit Schwindel
und Ohrensausen resultieren? Horstiirze sind nichts weiter als
kleine Schlaganfille. Mit Medikamenten ist es nicht moglich,
Dich von solchen Leiden zu befreien, sondern nur durch rigo-
rose Abfallbeseitigung, anschlieBende Rohkosterndhrung und
viel Bewegung.

Nur so konnen Sinnesfunktionen aufrechterhalten und alte-
rungsbedingte Gebrechen hinausgeschoben werden. Wenn Le-
bendigkeit schwindet, dann bedeutet das, daB3 der Stoffwechsel
trager wird. Verhértung (Sklerose) betrifft nicht nur die Arte-
rienwdnde, sondern den ganzen Korper. Lafl Dich nicht vom
Alter iiberwaltigen!

Wasser - die groBte Gesundheitsentdeckung
der Welt?

Wir alle schitzen ja das Wasser nach der Luft als das zweitwich-
tigste Element fiir uns Lebewesen. Wieso ist es dann erst 1994
als »groBte Entdeckung« fiir die Gesundheit propagiert wor-
den? Ich habe das Buch von Dr. Batmanghelidj, »Your Body'’s
many CRIES for Water« (»Viele Schreie des Kérpers nach Was-
ser«) in einem Zuge durchgelesen. Biicher und Videos sind zu
beziehen von: Global Health Solutions, Inc. Falls Church, Vir-
ginia 22043, USA, Tel. 703-848-2333, Fax -2334.

Wer ist Dr. Batmanghelidj? Er studierte in London Medizin
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und projektierte spater im Iran fiir den Schah neue Hospitiler.
Nach der Khomeini-Revolution wurde die »Oberschicht« ein-
gesperrt, wobei Batmanghelidj zusammen mit 90 anderen Héft-
lingen in einem Raum dahinvegetierte, der urspriinglich fiir
vier bis sechs Personen vorgesehen war. Zu je einem Drittel
muBten die Inhaftierten im Achtstundentakt liegen, stehen
oder sitzen. Torturen solcher Art konnen nur von fanatisierten,
kranken Gehirnen erdacht werden.

Batmanghelidj wurde siebzehnmal vors Gericht zitiert und
zum Tode verurteilt, sein Vermogen beschlagnahmt. Man lief3
ihn schlieBlich nur frei, weil er insgesamt 3000 Mithiftlinge al-
lein mit Wasser heilte, vornehmlich von Magenbeschwerden.
Ihm stand ja kein anderes medizinisches Instrument zur Verfii-
gung. Seine Erkenntnisse iiber die Heilkraft des Wassers sind
also aus der Not heraus geboren. Solch einen wertvollen Mann
kénne man unmoglich umbringen, er solle sein Wissen dem
Volk zur Verfiigung stellen, hief3 es. Wahllos wurden wihrend
seiner Gefingniszeit 20, 30 oder 50 Hiftlinge herausgeholt und
erschossen. Der verurteilende Richter hatte selbst zwei seiner
Sohne den Henkern ausgeliefert, weil sie seine »Rechtspre-
chung«kritisierten. Barmanghelidj gelang es schlieBlich, mittel-
los in die USA zu flichen.

Ich habe das Vorleben dieses Arztes etwas ausfiihrlicher ge-
schildert, weil er als erster das Heilmittel Wasser fiir die inne-
re Anwendung entdeckte. Priefinitz und Kneipp praktizierten
iiberwiegend die duBere Wasseranwendung. Die Erkenntnisse
des iranischen Arztes miissen wir ernst nehmen, weil er zum
einen nichts am Wasser aus dem gewohnlichen Wasserhahn
verdienen kann und zum anderen zunéichst auf jede Medikation
verzichtet. Wir sollten immer zuerst Wasser probieren, bevor
Medikamente angewendet werden miissen.

Ich gebe hier seine praktischen Erkenntnisse wieder (Her-
vorhebungen [und Textstellen in eckigen Klammern] von mir):
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Schmerzen irgendwo im Korper sind SCHREIE nach Wasser. Uns
ist durch Degeneration und Gewohnheit das normale Durst-
gefiihl verlorengegangen, das gilt besonders fiir alte Menschen.
Wir haben also nicht nur kein Durstgefiihl mehr, sondern erken-
nen auch nicht die Grundkrankheiten als Wassermangel. Wir ver-
trocknen mit zunehmendem Alter. Verschrumpelte, schuppige
Haut sind klar erkennbare Zeichen von Wassermangel.

Wir konzentrieren uns zu sehr auf die lediglich 25 Prozent
ausmachenden festen Nahrungsstoffe und nicht auf das Was-
ser, aus dem wir zu 75 Prozent bestehen; das Gehirn enthilt gar
85 Prozent. [Das gilt insbesondere auch fiir uns Gesundheits-
praktiker. Uber die Hohe des Wasseranteils streiten sich einige
Laborgelehrte. Der Korper sollte aus 75 Prozent Wasser beste-
hen!] Wir richten unser Augenmerk iiber Gebiihr auf die Nah-
rung (»overemphasize diet«). Es folgen einige Beispiele:

Gastritis, Magengeschwiire, Sodbrennen: Der Magen l4Bt kei-
ne Sdurenahrung in den sterilen Diinndarm. Die Séfte (Bikar-
bonate) aus der Bauchspeicheldriise miissen den Mageninhalt
vorher neutralisieren. Fiir die Verdauung der Nahrung und die
Neutralisation wird viel Wasser benétigt, das jedoch nicht zur
Verfiigung steht. Resultat: Der Pfortner verschlieBt den Ma-
genausgang, Krdmpfe sowie Beschwerden bis zum Geschwiir
und zuletzt Krebs sind die Folge. Die gefihrlichen Antisiureta-
bletten beseitigen nicht die Ursache, sondern fiihren gerade-
wegs in die spitere Katastrophe.

Asthma/Bronchitis: Uber die Atmung gehen groBe Mengen
Wasser verloren, die dringend im Korper gebraucht werden.
Der Korper erschwert die Atmung und verkrampft Lunge und
Bronchien. Bei reichlicher Wasserzufuhr verzichtet der Or-
ganismus auf diese Notmafinahme. Erfolg: Asthma und Kurz-
atmigkeit verschwinden, selbst in schon linger andauernden
Fillen.
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Verstopfung: Der vorher im Darm noch fliissigen Nahrung wird
im absteigenden Dickdarm iiber das Flomenschmalz Wasser
entzogen und direkt zu den Nieren geleitet. Der Darminhalt
verfestigt sich mehr als gewohnlich — Ergebnis: Verstopfung.
Wird mehr Wasser getrunken, bleibt der Inhalt bis zur Aus-
scheidung weich, so wird also einer Verstopfung vorgebeugt.
Millionenfach verwendete Abfiihrtabletten, die letztlich den
Darm ldhmen und die Darmflora angreifen, sind tiberfliissig.

Zu hoher Cholesterinspiegel im Blut: Auch hier gilt der Grund-
satz, da} der eigene Korper nie schaden will. Er kleidet die
Zellen mit dem wachsartigen Cholesterin aus (wie Wachs bei
wasserabweisenden Blittern), damit kein Wasser entweicht.
Bei ausreichender Wasserzufuhr wird die Cholesterinschicht
aufgelost und iiber die Leber ausgeschieden. Der Autor i3t ab
und zu gerne Eier, die den héchsten Cholesteringehalt haben.
Sein Cholesterinspiegel iiberschreitet dennoch nicht den Wert
130 mg/dl. Er braucht das Nahrungscholesterin nicht zu scheu-
en. Als wertvolle Substanz ist es fiir viele Vorgéinge im Korper
lebenswichtig, besonders fiir die Driisen. Batmanghelidj emp-
fiehlt fiir den Cholesterinspiegel einen Richtwert zwischen 100
und 150 mg/dl. Aufgrund der stidndigen Ableitung des Chole-
sterins iiber die Leber konnen sich dann auch keine Plaques
(Ablagerungen) in den Arterien bilden. Zuviel Cholesterin ist
ein Hinweis auf Zellzerstorung. Es gibt Patienten, die allein
durch Wassertrinken 100 Punkte oder mg/dl verloren haben!

Herzbeschwerden, Brustenge: Was zum Bluthochdruck (siehe
S. 153) und Cholesterin gesagt wird, gilt erst recht fiir diese
Beschwerden. Verengte und verkrampfte Haargefidf3e zwingen
das Herz zum kréftigeren Druck. Diese NotmaBnahme vermag
es auf die Dauer nicht aufrechtzuerhalten. Dem Hochdruck
schlieBt sich zumeist ein Unterdruck = Herzschwéche an. Er-
stes Medikament in diesem Fall: Digitalis, dann folgen die hér-
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teren »Bomben«. Wasser sollte das einzige Medikament auch
der ersten Stunde sein!

Bluthochdruck: Um auch hier Wasser zu sparen, verkrampft
der Organismus alle Wasserwege, besonders die kapillare Mini-
zirkulation. Infolgedessen muf3 das Herz stirker pumpen, um
die lebenswichtigen Vorgénge, wie Herz- und Hirndurchblu-
tung, gewéhrleisten zu konnen. Beireichlicher Wasserzufuhr ist
diese NotmaBnahme letztlich tiberfliissig. Das Honigblut wird
wieder diinnfliissig, die Widerstédnde 16sen sich auf. Das Herz
als Muskel kann sich schonen, der Blutdruck sinkt. Man solite
sich nicht von den »White Coats« (»Weiflen Minteln«) in den
Praxen verriickt machen lassen, die meistens zu hohe Blutdruck-
werte ermitteln. Hauptsache, die Diastole (rhythmische Erschlaf-
fung des Herzens) ist unter 100! Keine blutdrucksenkenden
Medikamente einnehmen, welche die Ursache nicht beseitigen.
Anstelle der Blocker reichlich Wasser zufiihren!

Schlaganfall: Dr. Batmanghelidj berichtet tiber Fille, bei de-
nen bereits eine halbseitige Lahmung eingetreten war. Durch
sofortige, reichliche Zufuhr von Wasser wurden die Blockaden
wieder aufgehoben, die betroffenen Patienten genasen in kur-
zer Zeit. Das schlichte Heilmittel Wasser beseitigte Hindernis-
se und Kréampfe und schaffte freie Bahnen.

Rheuma/Arthritis/Ischias: Knorpel von Knochen und Gelen-
ken sollten viel Wasser enthalten, um ihre geschmeidige Gleit-
fahigkeit nicht zu gefdhrden. Wenn der Korper infolge sténdi-
gen Wassermangels diese Knorpel allméhlich »eindickt«, ja oft
ganz verschwinden ld6t, so daB schlieBlich Knochen auf Kno-
chen reiben und die umliegenden Nerven reizen, dann treten
die furchtbaren Schmerzen des rheumatischen Formenkreises
auf. Werden diese Schichten wieder mit Wasser aufgeweicht,
lassen die Beschwerden allméhlich nach.

153



Riickenschmerzen: So dhnlich ist es auch mit den Bandschei-
ben. Thnen fehlen zwar die Blutgefd3e, jedoch trocknen auch
sie bei Wassermangel ein, zumal die stdndige Gewichtsbela-
stung durch den Korper dazu beitridgt. Laut Dr. Batmanghelidj
sollen sich die Bandscheiben wie ein Schwamm wieder voll
Wasser saugen. Dazu empfiehlt er bestimmte Ubungen, wie
die folgende (anstrengende): in Bauchlage unter den Brustkorb
und die Oberschenkel je drei dicke Kissen legen, so dal der
Bauch durchhingt. So werden die Bandscheiben stark entlastet
und konnen erneut Wasser aufnehmen.

Kalte Hiinde und Fiifle: Eine erheblich gesteigerte Durchblu-
tung sorgt fiir warme Extremititen [frierende Rohkostler gibt
es nicht]. Wasser allein sorgt durch die Aufspaltung in Sauer-
stoff und Wasserstoff fiir eine starke Energieversorgung des
Gehirns, jeder Zelle und des ganzen Organismus! [Wer hat das
schon mal gehort, dafl Wasser allein Energie und damit Wiarme
zufiihrt? Dieser Satz sollte Zogernde sofort zu »Wassertrin-
kern« werden lassen!]

Krebs: Batmanghelidj geht davon aus, daB auch alle Formen des
Krebses letztlich ihre Ursache im Wassermangel haben. Wenn
Séfte (Blut und Lymphe) nicht jederzeit frei flieBen kénnen,
um den Zellen Nahrung und Sauerstoff zu liefern sowie ver-
brauchtes Material und Kohlensédure ungehindert zuriickschaf-
fen zu konnen, entwickeln sich Krankheiten. [Siehe das Kapitel
»2500 km Blutgefifle weinen« in meinem Buch »Willst Du ge-
sund sein? Vergif$ den Kochtopf!«]

Brustkrebs: Chronischer Wassermangel ist StreB fiir den Kor-
per. Dadurch wird das Hormon Prolaktin gefordert, ein Auslo-
ser des Mamma-Karzinoms. Ferner verdndert Austrocknen die
Aminoséduren-Balance, es dringen mehr DNA-(Erbgut-)Irr-
tiimer in die Zellteilung ein — ein weiteres Indiz fiir Brustkrebs,
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So geht es weiter mit Strel, Depression, Diabetes, Kopf- und
Nackenschmerzen, Blinddarmentziindung, Kolitis, Allergien,
Miidigkeit, Schwiche, Erkiltungen, Spannungen, Alterungs-
prozessen usw. Kurz: Ein »ausgetrockneter« Organismus ist
empfinglich fiir Krankheiten aller Art! SchlieBlich geht Bat-
manghelidj noch auf die Entstehung von Aids und anderen
schweren Infektionen infolge Wassermangels ein. Dem The-
ma Aids hat er eine medizinisch-wissenschaftliche Arbeit ge-
widmet.

Freie Radikale: Neuerdings horen wir immer mehr von diesen
»Radikalen, die uns das Leben erschweren. Man kann sie mit
fressendem Rost vergleichen, der durch Sauerstoffzufuhr ge-
fordert wird. So konnen die freien Radikalen, die so weit gehen,
daB sie die eigenen Zellen angreifen und vernichten, schwere
Autoimmunkrankheiten verursachen. Kombinierte Vitamine
A, E und C werden als wirksame Gegenmittel empfohlen. Bat-
manghelidj schreibt, daB} sich die freien Radikalen am besten
und billigsten mit Wasser wegschwemmen lassen! Werden wir
deshalb heute von so vielen neuen Krankheiten befallen, weil
wir schlicht »austrocknen« [siehe auch das Kapitel iiber Vitami-
ne und Mineralstoffe in diesem Buch]?

Osteoporose: Batmanghelidj hilt das im Wasser enthaltene
Kalzium fiir »absolut sicher«, Durch eine ausgiebige Zufuhr der
Kombination Wasser/Kalzium werde die Aufweichung von
Knochen und Zihnen verhindert. Forschungen hétten ergeben,
daf3 selbst hartes Wasser keinen Schaden anrichte. Im Gegen-
satz zur NH lehnt er destilliertes Wasser als »leer« ab, denn es
entkalke bei Dauergebrauch die Knochen. Im gut funktionie-
renden Korper, dem ausreichend Wasser als Transportmittel
zur Verfiigung steht, werden alle unnétigen Stoffe wieder aus-
geschieden. Das Einnehmen von Kalktabletten erachtet er als
unnotig. [In dieser Hinsicht stimmt der Autor also nicht mit der
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NH, der »Natiirlichen Gesundheitslehre«, iiberein. Aber viel-
leicht miissen wir auch hier, wie im Falle der Vitaminergén-
zung, wie ich sie 1992 beim Kongref3 in Bad Godesberg andeu-
tete, umlernen.] Erhitzen zerstort die Oberflichenspannung
des Wassers wie die Spiilmittel. [Ein Hinweis, dal wir Wasser
so trinken sollten, wie es die Natur liefert! Alle Lebewesen der
Erde bekommen keine andere Fliissigkeit!]

Wieviel und was sollen wir nun trinken? Als Minimum zwei
Liter tiglich, das sind acht Viertellitergldser reines Wasser. Er
empfiehlt gewohnliches, billiges Leitungswasser, kalt getrun-
ken (warmes Wasser verweichlicht). Falls Chlor (wegen Abto-
tung von Bakterien) dem Wasser zugesetzt sein sollte, einen
verschluBlosen Behilter voll Wasser in den Kiihlschrank stel-
len. Das Chlor ist binnen 30 Minuten verflogen. Kein kohlen-
saurechaltiges Mineralwasser trinken: Kohlensdure schidigt das
Herz. Wir benotigen Sauerstoff. Natiirlich kannst Du auch stilles
Wasser in Flaschen kaufen.

Eine Viertelstunde vor dem Essen ein grofles Glas leeren,
damit spéter beim Verdauen der Nahrung so viel Wasser zur
Verfiigung steht, dal3 es nicht von anderen Korperteilen abge-
zogen werden muB (siehe oben). Ein bis anderthalb Liter Was-
ser sollen »wie eine Dusche« iiber die Nahrung spritzen!

Gleich nach dem Aufstehen ein bis zwei Glaser Wasser als
Auftakt trinken. Auch vor dem Schlafengehen solle man ein
Glas Wasser trinken, dann sei der Schlaf noch tiefer. So hat man
allmihlich die acht Gléser verbraucht. Mehr Wasser muf3 bei
Hitze und schweiftreibender Arbeit getrunken werden, ebenso
bei Ubergewicht: je 25 Pfund ein Glas mehr! Zwei Liter sind
Minimum, mehr ist besser!

Bei einem aufgeschwemmten Kérper sind Diuretika, Kalzi-
um- und Betablocker unnaotig — Wasser ist das beste wassertrei-
bende Mittel. Medikamente heilen nicht die Ursache der
Krankheiten. Die Zellzerstorung nimmt ihren Fortgang.
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Konnen wir nun so ohne weiteres zu dieser zusdtzlichen Was-
sermenge iibergehen? NEIN, denn alle Korperteile sind ausge-
trocknet, sie miissen sich erst wieder daran gewohnen. Der
Korper soll wieder etwas aufschwemmen und dennoch iiber-
fliissiges Korpergewicht auf die Dauer ganz von allein verlie-
ren. Das bestdtigen auch Leserzuschriften. Trotz viel Wasser
und Salz verloren Patienten 30 bis 50 Pfund tiberfliissiges Fett,
unterstiitzt durch einen halbstiindigen schnellen FuBmarsch
morgens und abends. Korperbewegung aktiviert im Gehirn
fettabbauende Enzyme, die zwolf Stunden wirken!

Es kann ein Problem werden, wenn die Nieren nicht mehr
richtig arbeiten und sich Wasser in der Lunge ansammelt. Wer
geschwollene Knochel oder Trianensécke hat, sollte die getrun-
kene Wassermenge und die Harnausscheidung messen. Kon-
nen die Nieren das zusétzliche Wasser verarbeiten, dann lang-
sam weiter steigern. Der Harn sollte hell sein, damit die Nieren
nicht in einer konzentrierten Brithe schwer arbeiten miissen.
Funktionieren die Nieren wieder, dann bekommt ihnen die
empfohlene Wassermenge sehr gut. [Ich empfehle auch hier,
sich mit dem Hausarzt oder Heilpraktiker in Verbindung zu
setzen, um eine medizinische Uberwachung zu gewihrleisten.
Bestehe darauf, daf sie keine Medikamente verschreiben, son-
dern immer zuerst nur die Wasserwirkung kontrollieren!]

Fiirdie Haut ist Wasser die ideale Erneuerung, die Feuchtig-
keit von innen beseitigt Falten besser als Cremes von auflen.
Eingetrocknete, zerknitterte Gesichter sind doch offensichtlich
deutliche Hinweise auf einen total ausgetrockneten Korper!
Wasser hilt die Oberflichenspannung aufrecht, das Zellgewe-
be zusammen und festigt Muskeln und Haut!

Und nun kommt die grofie Enttiuschung fiir viele Geniefier:
Kaffee, Tee, Kakao, Schokolade, Cola und dhnliche Softdrinks,
also alle koffeinhaltigen Getridnke, trocknen den Korper aus!
Wer meint, auf eine Tasse Kaffee oder Tee nicht verzichten zu
konnen, muf} diesen Luxus mit der zwei- bis dreifachen Menge
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Wasser kompensieren. Deshalb wird in zahlreichen Cafés der
Kaffee zusammen mit einem Glas Wasser serviert. Das gilt
auch fiir Alkoholika jeder Art, die den Organismus ebenfalls
austrocknen (daher der Nachdurst am anderen Morgen).

Man sollte immer ganze Produkte essen, keine Teilnahrungs-
mittel, folglich auf Frucht- und Gemiisesifte als Wasserersatz
verzichten. Sie sind Nahrung und gehen einen ganz anderen
Weg. Die plétzliche Uberflutung mit zuviel Fruchtzucker und
Kalium macht dem Korper schwer zu schaffen. Wer kein fri-
sches Obst iit, kann hochstens ein Glas frisch gepreiten Oran-
gensaft trinken, mehr kann der Organismus nicht verarbeiten.
Keine haltbar gemachten Séfte trinken. Zuviel Fruchtzucker auf
einmal zwingt die Bauchspeicheldriise zur Insuliniiberproduk-
tion, um den zu hohen Zuckerspiegel im Blut wieder abzubauen.
Insulin erzeugt aber kiinstlichen Hunger, damit wieder neuen
Essenszwang, wieder Hunger. Auf diese Weise entwickelt sich
die FreBsucht — ein Teufelskreis, der sich nur schwer durchbre-
chen lé6t. Wenn die hierbei angesammelten Kalorien nicht durch
korperliche Betitigung abgebaut werden, erzeugen sie FETT.

Erniihrung und Bewegung sind keine ausreichende Unter-
stiitzung, wenn der Korper unter Wassermangel leidet. Ferner
konnen Proteine und Enzyme ihre notwendige Wirkung nicht
entfalten. Alles mufl immer flieBen! [Diese Sétze sind von enor-
mer Bedeutung, weil wir uns zu eingehend mit den Néhrstoffen
beschéftigen, aber dabei das Wasser vernachléssigen!|

Fazit: Dank Dr. Batmanghelidj bist Du nun ausfiihrlich tiber die
heilende Wirkung des Wasser informiert. Du kannst sie an Dir
selbst testen! Wasser ist Gottes Wundernahrung und kostet
NICHTS. Wir alle essen zuviel und trinken zu wenig!

Uber Ernéhrung duBert sich Dr. Batmanghelidj nur am Rande.
Er wendet sich gegen die Uberbetonung der Diit, weil auch die
beste Schlankheitskur ohne reichlich Wasser nichts niitzt. Bei
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Diabetes sind selbstredend Wasser, Salz und Diét erforderlich.
Jeden Tag empfiehlt er Karotten wegen des gro3en Beta-Ka-
rotin-Gehalts. Fette aller Art sollten stark eingeschriinkt wer-
den. Wir Vertreter der »Natiirlichen Gesundheitslehre« prakti-
zieren eine Ernidhrungsform, die 1822 von Arzten in den USA
entwickelt wurde und sich seitdem bestens bewéhrt hat. Es gibt
nur 1,2 Prozent Vegetarier in Deutschland, darunter nur einige
hundert echte Rohkdstler; die Obstrohkostler bilden eine ver-
schwindende Minderheit. »

Obstrohkdstler sind sicher nicht auf die von Batmanghelidj
geforderte Wassermenge angewiesen, weil die saftigen Friichte
ihren Bedarf zu einem gewissen Teil abdecken. Aber warum
sollten nicht die nahezu 99 Prozent sich »herkémmlich« Ernéh-
renden auch grofen Nutzen aus dem Wasser ziehen? Sind sie
nicht oft enge Verwandte von uns? Batmanghelidj vertritt die
Ansicht, daB} eine Verminderung der allgemeinen Krankenko-
sten um 60 Prozent (und das bei gutbiirgerlicher Kost) zu errei-
chen wire, wenn alle ab sofort Wasserschliirfer wiirden. Doch
das diirfte wohl eine Illusion bleiben. Ich hoffe nun, daB ich
dank der Unterstiitzung durch Dr. Batmanghelidj ein einiger-
mafen klares Bild von der Wichtigkeit zusdtzlichen Wassertrin-
kens vermitteln konnte.

Gesunde Rohkost

Diese Erniihrungsform ist zusammen mit einer sinnvollen Er-
ginzung durch Wasser, Vitamine und Mineralstoffe vielleicht
das einzige Mittel, um risikovolle, schwierige Zeiten wie die
jetzige unbeschadet zu iiberstehen.

Hunderte von Leserbriefen bestdtigen mir, da8 die von mir
propagierte Erndhrung mit natiirlicher Frischkost ohne Ver-
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wendung des Kochtopfs richtig ist und beeindruckende Ergeb-
nisse erzielt. Ihr groBes Plus: Jeder kann sie sofort einer Prii-
fung unterziehen. Sei Dein eigenes Versuchskaninchen! LaB
Dir keine Halbheiten von anderen vorkauen! Ob ein Medika-
ment gewirkt hat, bleibt dagegen verborgen, denn es hat nur
Deine Sinnesorgane unterdriickt; die zugrundeliegende Krank-
heit schwelt aber weiter. Immer wieder sind wir versucht, die
Anstrengungen unseres Korpers, zu reinigen und damit auto-
matisch zu heilen, zu unterlaufen. Bitte, berichtet mir iiber Eu-
ren Erfolg.

»Gesundheit gibt es nicht im Handel, sie wird erkampft durch
Lebenswandel!« sagte der Autobauer Henry Ford. Erkdmpfen,
das ist das Stichwort! Ersetze Feuerkost durch Rohkost! Vergif3
jegliches Zihlen von Kalorien! Ubergewichtige Rohkostler
gibt es nicht. Ein Neunzigjidhriger schrieb mir kiirzlich, da8} er
sich mit der von mir empfohlenen Rohkost kerngesund fiihle,
aber bei 1,75 Meter GroBe nur 120 Pfund wiege. Seine Freunde
wiirden sich tiber seine klapperdiirre Gestalt lustig machen. Ich
antwortete ihm, da3 er durch Hinzufiigen von gekochten und
gebratenen Kartoffeln zunehmen wiirde — doch soll man seine
Zellzwischenrdume mit schidlicher Stérke ausfiillen? Mein
Groflvater war ebenfalls ein »Strich in der Landschaft« und
wurde 98!

Zu der letzten Fernsehdiskussion im Januar 1994, an der ich
teilnahm, war auch Prof. Rottka von der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung (DGE - ich nenne sie Gesellschaft fiir Mifler-
ndhrung) eingeladen worden. Ich bat den Professor, zunédchst
doch einmal die Naturkost selbst zu probieren, bevor er sich zu
irgendwelchen Kommentaren hinreien liee. Seine Antwort:
»Ich probiere doch nicht jede Idiotie, wo kdmen wir da hin!« So
bezeichnen also gelehrte Herrschaften die natiirliche Lebens-
weise, aus der sich Mensch und Tier entwickelt haben — als Idio-
tie. Dabei hat gerade Rottka im Auftrag des Bundesgesundheits-
amts Untersuchungen iiber Vegetarier durchgefiihrt — mit dem
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klaren Ergebnis, dafl diese Gruppe in jeder Hinsicht gesiinder
ist. Der Professor sollte das Wort Idiotie also besser fiir seine
personliche Charakterisierung anwenden. Die Kommentare der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung sind wissenschaftlich ge-
tarnt. Wer steckt hinter dieser Organisation? Sie wird von den
Beitrdgen ihrer Mitglieder und der Bundesregierung finanziert.
Die Mitglieder sind im wesentlichen Représentanten der Nah-
rungs-, Fleisch- und Milchindustrie. Es fehlen auch nicht die
theoretisierenden Pseudowissenschaftler. Hier kommt das alte
Wort »Wes Brot ich ess’, des Lied ich sing’!« voll zur Geltung.

Die DGE und die Universitdt GieBen werden nicht miide,
immer wieder Liigen iiber Rohkosterndhrung in die Welt zu
setzen. Langfristige Rohkosterndhrung, wie 75 Prozent Obst,
20 Prozent Gemiise und 5 Prozent Niisse (genau meine Emp-
fehlung, ohne daB ich genannt werde) soll Eiweilmangel, all-
gemeinen Nahrstoffmangel, Vitamin-B12-Mangel, Ausbleiben
der Regel hervorrufen. Besonders Schwangere und stillende
Miitter werden gewarnt. Alles Unsinn! Ich kenne inzwischen
etliche gesunde Miitter mit gesunden Rohkostkindern. Und
dafl Rohkostler zu sportlichen Hochleistungen fihig sind, ist
mittlerweile erwiesen. Diese blasierten Herren, die ausschlie3-
lich Rohkost nie probiert haben, sondern nur klugschei3ern,
sollten sich einmal das bereits erwdhnte Buch von Dr. Ralph
Bircher, »Hochleistungskost«, eingehend zu Gemiite fiihren.
Auch Dr. Bircher beklagte sich unentwegt iiber die Unvernunft
irgendwelcher angestaubten Theoretiker. Einer plappert es
dem anderen nach.

Wenn die Richtlinien der DGE stimmen sollen — warum
steigt dann die Todesrate bei Herz- und Krebskranken weiter-
hin stark an? Hat diese Institution nicht mitbekommen, daf3 der
Krebstod bereits bei jedem dritten eintritt und bei Kindern und
Jugendlichen an erster Stelle steht? Sei dufBerst skeptisch ge-
geniiber allen Informationen, mit denen die DGE die Mensch-
heit begliickt. Wenn die von ihr lancierte totgekochte Basis-4-
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Erndhrung so gesund ist — wo bleiben ihre Ergebnisse? Die Na-
tur braucht sich nie zu widerrufen.

Die Propaganda der DGE fiir eine abwechslungsreiche, aus-
balancierte Basis-4-Erndhrung aus dem Kochtopfist also nichts
weiter als Augenwischerei. Das ist Volksverdummung! Auf
diese Weise werden wir ja gerade aus dem Gleichgewicht ge-
worfen. Tiere fressen mit Vergniigen ihre Monokost. Trotz der
vom Menschen verursachten Umweltverschmutzung erreichen
sie gesund ihr von der Natur vorgesehenes Alter — ohne Me-
dikamente und Krankenhaus. Deine Lieblinge, Hund, Katze,
Wellensittich, und die eingesperrten Schlachttiere gehoren
nicht dazu. Sie konnen ohne Tierarzt nicht mehr leben und be-
kommen &hnliche Krankheiten wie der Mensch, beispielsweise
Krebs und Fettsucht.

Es ist unverstdndlich, daB die Bundesregierung die DGE
noch mit unseren Steuergeldern unterstiitzt. Leider berufen
sich auch die Verbraucherverbidnde und die Zeitschrift »test«
auf sie. Die Verbraucherverbinde, die ebenfalls mit 6ffentli-
chen Geldern finanziert werden, verfiihren mit Parolen, die ih-
nen von der DGE geliefert wurden, bereits unsere Schulkinder
zu einer falschen Erndhrungsweise. Wenn unsere sogenannten,
sich stidndig bekriegenden Erndhrungsexperten noch so weit
von der echten Erkenntnis gesunder, natiirlicher Lebensweise
entfernt sind — was wollen wir dann von der breiten Bevolke-
rungsschicht erwarten?

Der richtigere Weg wire die Initiative von zwei Arzten aus
der Slowakei. Sie waren von meinem Buch »Willst Du gesund
sein? Vergif den Kochtopfl« so begeistert, daB sie um Uberset-
zungsrechte baten. Sie haben sich zum Ziel gesetzt, diese Na-
turlehre bereits in den Schulen durchzusetzen. Inzwischen gibt
es je eine Ubersetzung in tschechisch und in slowenisch. Eine
spanische Ausgabe ist in Vorbereitung. Je umfang- und ab-
wechslungsreicher Du Dich ernéhrst, desto mehr Verdauungs-
enzyme benotigst Du. Das weill in Wirklichkeit jedes Kind,
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denn: Nichts ist schwerer zu ertragen als eine Reihe von guten
(efreichen) Tagen!

Wir wollen vitale Gesundheit erreichen und nicht gramgebeugt
oder mit Kriicken ins Altenheim abgeschoben werden! Wir
wollen keine unnatiirliche Lebensweise, die mit unnatiirlichen
Methoden das Leben kiinstlich verldngert. Wir wollen keine
dekadente Existenz mit einem vergifteten Organismus. Warum
werden jahrlich Waggonladungen an Schmerz-, Herz-, Anti-
sdure- und Abfiihrmitteln verkauft? Warum sind Herzkrank-
heiten, Diabetes, Krebs, Lungen- und Bronchialleiden, vorzei-
tige Senilitdt und frither Tod so héufig? Ich mochte aktiv am
Leben teilnehmen konnen. Mit versteiften Gelenken, mangeln-
dem Hor-, Seh- und Tastvermogen hat das keinen rechten Sinn
mehr - besonders wenn man aus Bequemlichkeit und Egois-
mus der Nachkommen (Erbmasse) ins Alten- oder Pflegeheim
verfrachtet wird und sich auf einmal im Rollstuhl wiederfin-
det. Altere, eBt Rohkost, ergiinzt mit Vitaminen, und bewegt
Euch tiichtig, damit Ihr lange Herr Eurer Entscheidungen
bleibt und von niemandem, auch nicht von Euren Kindern, ab-
hiingig werdet.

Die einzige Kur, die ich anerkenne, ist die Befreiungskur von
schlechten Gewohnheiten! Lafl Dich von ihnen nicht mehr un-
terjochen. Ich kann fiir Dich weder essen, schlafen noch Ubun-
gen durchfithren. Dafiir bist Du schon selbst zustidndig. Ge-
sundheit fingt daheim an. Dein Zuhause ist der ideale Platz fiir
die preiswerteste Kur.

An dieser Stelle mochte ich eine Bitte loswerden: Richtet keine
medizinischen Anfragen an mich, mir ist es von Gesetzes wegen
nicht erlaubt, diese zu beantworten. Das darf nicht einmal der
Arzt, er muf3 den Patienten von Angesicht zu Angesicht spre-
chen. Doch wer dieses Buch liest, weifl sowieso, was er zu tun
hat. Uber Erfahrungsberichte wiirde ich mich freuen, andere
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koénnen davon nur profitieren. Mittlerweile hat sich ein groBer
Schatz von Leserbriefen angesammelt. Im Anhang werde ich
noch einmal auf wichtige Fragen eingehen.

Grof3e gesundheitliche Fortschritte stellten sich bei den mei-
sten sofort ein. Wer nur Friichte iBt, nimmt zunéchst einmal
rapide ab. Er fiihlt sich plotzlich leicht und beschwingt. Und
jetzt passiert’s: Der Riickfall schlédgt zu. Der latent in Dir woh-
nende falsche Mensch wird aktiv, weil er seine durch Hitze zer-
storte Abfallkost vermiBt. Doch Deine wieder erstarkenden
gesunden Zellen beginnen sich gegen diesen Unhold zu weh-
ren. Hoffentlich bist Du nun soweit, die Signale Deines Korpers
richtig zu deuten.

Da wollen mir doch tatsdchlich manche Anrufer weisma-
chen, das Obstessen sei fiirihre fortbestehenden Leiden verant-
wortlich und nicht die eigene Schwéche, der alten Schlechtkost
nicht konsequent widerstehen zu konnen. Bei genauerem
Nachfragen meinerseits kommt es dann kniippeldick: Brot mit
Kise (die schlechteste Kombination) wird nach wie vor geges-
sen, auch eine tégliche warme Mahlzeit »gehort einfach dazu«!
Haferbrei schmeckt morgens doch so gut! Und ist denn eine
Tasse Kaffee wirklich schon so schlimm? Und: Bei Einladun-
gen muf} man schon aus Riicksicht auf die Gastgeber etwas mit-
essen. Aus ganz Europa bekomme ich solche Anrufe! Ja, das
Obst wird zum Schuldigen abgestempelt, nicht die eigene Halt-
losigkeit, zu deren Forderung nicht selten Verwandte und
Freunde mit wohlmeinenden Ratschlédgen beitragen.

Natiirlich kann jeder bei dem riesigen Angebot und den vie-
len Verlockungen einmal schwach werden. Jedoch sollte das
Verhingnis auf dem FuBle folgen. Wenn Du solche Kost ohne
Probleme vertrigst, dann muf} ich Dir leider sagen, da3 Du
noch meilenweit von richtiger Gesundheit entfernt bist. Der
Organismus eines Gesunden reagiert prompt. Kehre nach dem
»Siindenfall« sofort zur Naturkost zuriick und verzichte auf die
nidchsten Mahlzeiten, damit sich der Koérper umgehend von
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den neu angesammelten Stoffwechselschlacken befreien kann.
Doch ohne solche »Schwicheanfille« geht alles viel leichter
nach dem Grundsatz: » Enthaltsamkeit ist leichter, als in Ma-
Ben zu siindigen!«

Wer von Gesundheit redet, sollte weder rauchen noch trin-
ken, erst recht nicht Ubergewicht mit sich herumschleppen! Es
ist aber eine Schande, die beste Kost der Erde fiir eigenes Fehl-
verhalten zu verdammen! Manche vorher iiberradikale Auto-
ren machen es leider mit ihrer Kehrtwendung vor, sie werden
mit ihren eigenen Problemen nicht fertig und suchen Anhén-
ger, die sie allzugerne auf ihrem weichen Weg begleiten. Solche
»Wendehilse« bekommen auf Kongressen von der kritikunfa-
higen Menge gar noch Beifall fiir ihre Vortrége. Es tut ja so gut,
wenn auch andere siindigen und krank werden. So ist einem
jedenfalls die Gefolgschaft sicher.

Eine Bekannte sagte mir, sie konne keinen Apfel vertragen.
Warum wohl nicht? Ihre iibersduerten Eingeweide werden mit
dessen schwacher Séure, die sich im Laufe der Verdauung zu
Base verwandelt, nicht mehr fertig. Was war fiir sie also zu tun?
Ganz einfach: ihre Innereien einer Generalreinigung zu unter-
ziehen. Noch einmal: Wem ein Kidsebrot bekommt, der kann
noch lange nicht von sich behaupten, daB3 er gesund und fit sei.
NG-Anhiénger essen kein Brot und erst recht keinen stinken-
den, salzigen, schwerverdaulichen Kidse. Den Vergleich zwi-
schen einem ausgeleierten Traktor und einer hochempfindlichen
Maschine habe ich schon weiter vorne herangezogen ...

»Krankheit ist die Anstrengung Deines Korpers, Dich ge-
sund zu machen! ... Schmerz ist das Ergebnis stindiger
Ubertretung der Naturgeseize. Alle Leiden, die wir um uns
sehen, sind das Resultat dieser vemachldss:gten Gesetzel«

(Dr Shelton)




Cholesterin - der gepriigelte Stoff

Der derzeit an allen Fronten ausgetragene Kampf hat das le-
benswichtige Cholesterin, das unsere Leber und alle Zellen
selbst produzieren konnen, in MiB3kredit gebracht. Cholesterin
ist die Basis zur Bildung wichtiger Hormone. Doch wenn von
ihm die Rede ist, so geht es im allgemeinen um den oft tiberh6h-
ten Spiegel im Blut. Einige Forschungsergebnisse jiingeren Da-
tums sprechen dafiir, daf3 es auf die Hohe dieses Spiegels gar
nicht so sehr ankomme, vielmehr beruhe das Problem auf der
Regulierung der Insulinausschiittung und auf Angriffen durch
die freien Radikalen. Beides wurde von mir schon angespro-
chen. Tiere fressen teilweise Fettmengen, die entsprechend viel
Cholesterin enthalten. Dennoch haben sie weder iiberhohte
Cholesterinwerte im Blut noch Ablagerungen in ihren Arte-
rien. Der Grund dafiir ist, da3 Tiere nur rohes Fett fressen, das
sich nicht ablagert. Wir Menschen jedoch verzehren ausschlie3-
lich stark hitzebehandeltes Fett. Das ist eine sehr wichtige
Grundkenntnis. Ich erinnere daran, daf bei Kriegsende der
durchschnittliche Cholesterinspiegel nur 140 mg/dl betrug.
Heute werden Werte zwischen 220 und 300 mg/dl noch als nor-
mal angesehen.

Zu hohe Fettspiegel (einschlieBlich Cholesterin) und Blut-
druck lassen sich am schnellsten ohne Getreide senken! Das ist
fiir die meisten neu. Wie kann das gesunde Brotgetreide den
Fett- und damit den Cholesterinspiegel beeinflussen? In der
deutschsprachigen Literatur ist nichts dariiber aufzutreiben.
Wieder mein Rat: Fiihre den Selbsttest durch, dem ich mich
bereits Anfang der siebziger Jahre unterzog. Ich neige erbbe-
dingt zu erhéhten Blutfettwerten. Zu damaliger Zeit legte man
nur Wert auf den Gesamtfettspiegel im Blut. Die verschiede-
nen Cholesterinarten, wie HDL, LDL oder VLDL, waren zu
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diesem Zeitpunkt noch unbekannt. Trotz pflanzlicher Kost
wollte mein Spiegel nicht unter 1200 mg/dl fallen. Auch der
Cholesterinwert blieb hoch.

Was habe ich nicht alles ausprobiert! Ich erhohte den Roh-
kostanteil. Ich erndhrte mich zwar vegetarisch, war aber noch
lange kein Rohkostler. Dann lief ich alle Milchprodukte, wie
Kise und besonders Quark, weg, weil ich annahm, deren Fett
aus den Milchprodukten sei der Ubeltiter. Auch auf Butter
verzichtete ich vollends. Auf die Scheiben Brot wurden Bana-
nen oder Apfelmus gestrichen. Nichts dnderte sich —im Gegen-
teil: Manchmal fielen die Werte noch hoher aus als vorher. Die
Laborversuche wurden wegen der mageren Ergebnisse fru-
strierend. Dann erinnerte ich mich an Walter Sommer und
strich sémtliche Brot- und Getreideprodukte von meinem Spei-
seplan. Die groBe Uberraschung: sofortiger Riickgang von 1200
iiber 800 auf 670 mg/dl (Milligramm in einem Deziliter Blut).

Hier lag also des Pudels Kern. Brot und Getreide erhthen
trotz gesunder Lebensweise erheblich den Blutfettspiegel. Ver-
ursacht wird dieser demnach in erster Linie durch den Getrei-
deschleim - sprich: Kleister — und nicht durch Fett allein. Auch
hitzebehandeltes tierisches Eiwei3 treibt den Cholesterin-
spiegel nach oben, rohes tierisches und pflanzliches Fett nicht
(Dr. med. Dean Ornish in »Stress, Diet & Young Heart«, 1984).
Die Folgerung daraus: Erhohte Blutfettwerte, Cholesterin- und
Neutralfette, also Triglyceride, kannst Du ganz schnell auf das
richtige Maf3 »zurechtstutzen«, wenn Du alles aus Getreide,
einschlieBlich den leider nicht gesunden Broten und Kuchen,
von Deinem Speiseplan absetzt. Die Kornerkost ist zu 90 Pro-
zent fetthaltig und ebenfalls hitzebehandelt. Auch die »gute«
Butter ist keine Rohbutter mehr.

Kaum zu glauben? Ich sage es Dir immer wieder: Sei Dejn
eigenes Versuchskaninchen! Du wirst genauso erstaunt sein,
wie ich es damals war, daB von solchen als gesund gepriesenen
Nahrungsmitteln wie Getreideprodukten eine derartige Nega-
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tivwirkung ausgeht. Das Meistervitamin C tritt auch hier in Ak-
tion und halt das durch Hitze stark verdnderte Cholesterin in
Schach!

Es bestreitet niemand, dafl Koérner nédhrstoffreich sind, denn
sie sollen ja als Samen einer neuen Pflanze zu einem kraftvollen
Leben verhelfen. Erinnern wir uns an die gewaltigen Mehl-
staubexplosionen, die frither haufig vorkamen. Darum hat ja
gerade Dr. Steintel diese Kornerkost als kleine Atombomben
im Korper bezeichnet, die unser Verdauungssystem auf die
Dauer nicht zu bewiltigen vermag. Mochtest Du die in sich
geschmacklosen, harten Korner aber so kauen? Dann verwen-
de Deine Zeit dazu und tue es den einstigen romischen Legio-
nidren gleich. Doch die Getreidekleie mit ihren scharfen Kanten
schadigt die empfindlichen Darmwinde. Es kommt aber nicht
allein auf die Néhrstoffe an, sondern auch auf ihre Verdauungs-
fahigkeit. Eingeweichte Korner sind schwer verdaulich, weil sie
die Wirkungskraft der Verdauungsenzyme einschranken. Esist
tiberhaupt sehr fraglich, ob wir Grobstoffe in derart ausgiebiger
Menge bendétigen; und die besten und sanftesten sind sowieso
in Obst und Gemiise enthalten. Die Muttermilch hat keine
Grobstoffe, dennoch ist ein Sdugling mit reichlich Stuhlgang
»gesegnet«.

Leider betrachteten die Pioniere Kollath, Bircher-Benner
und heute noch Bruker die Frischkost nur als Therapeutikum,
als Heilmittel. Doch diese Herren irren gewaltig — Rohkost ist
die allerbeste Dauerernéhrung! Der Rohkost wird also von ver-
schiedenen Seiten der Status als Heilmittel bei Erkrankungen
zuerkannt. Nach Adam Riese miifite dann doch eine hundert-
prozentige Erniihrung aus Rohkost die ideale Erniihrungswei-
se sein! Ja, fiir die NH, nicht jedoch fiir diese Experten, die
nichts dagegen haben, wenn man nach der Genesung wieder
zur Kochkost iiberwechselt. Bis zur niichsten Krankheit? Be-
urteile selbst die Kurzsicht angeblicher Fachleute!

Auf solch einfache Weise 148t sich das ganze Lehrgebiiude
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der Experten unterminieren! Diese Pseudolehrer wollen auch
nicht das Beispiel Tier anerkennen. Aber sie lassen es zu, daf
fiir Medikamentenversuche Tiere gequélt und getdtet werden.
Millionen menschliche und tierische Vegetarier auf der Welt
leben ohne konzentriertes Eiweil3. Sie miifliten langst ausgestor-
ben sein,wenn man die von sogenannten Ernéhrungsexperten
entwickelte EiweiBlehre als MaBstab heranziehen wiirde.
Diese Pseudowissenschaftler predigen immerzu, daf3 streng
vegan lebende Vegetarier Folsdure- und Vitamin-B12-Mangel-
erscheinungen riskieren wiirden. Einen derartigen Unsinn wer-
de ich gleich zuriickweisen! Wir sollten hier zunéchst die ver-
schiedenen Kategorien der Vegetarier beschreiben:

— Normalvegetarier: verzichtet aus ethischen Griinden auf
Fleisch, i3t vornehmlich hitzebehandelte Pflanzenkost.

— Milchvegetarier: fiigt auch Milchprodukte hinzu.

— Milch- und Eiervegetarier: ernéhrt sich zusétzlich von Eiern.

- Veganer Vegetarier: lehnt alle tierischen Produkte aus dem
Tiersektor ab, i3t aber noch die Pflanzenkost hauptséchlich
gekocht.

— Roh vegan lebender Vegetarier: i3t nur frische, rohe Pflan-
zennahrung.

Normal-, Milch- und Eiervegetarier, die auf Fleisch verzichten,
sich dafiir aber zu einem hohen Prozentsatz von Kornerkost
ernédhren, leben nicht gesiinder als Gemischtkostesser. Sie sind
im Grunde genommen nicht als echte Vegetarier einzustufen,
sondern vielmehr keine Fleischesser! Die gekocht essenden
Veganer haben auch keinen groBen Vorteil, kein Lebewesen
mit Ausnahme des Menschen bereitet sich warme Mahlzeiten.
Wenn man demnach die vegetarische Erniihrungsweise mit
Normalkost vergleicht, sollte man nur die letzte Kategorie her-
anziehen. Sie erwies sich in allen Studien als die gesiindeste und
leistungsfihigste.
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Am gesiindesten sind also die Rohkostler, die den Kochtopf
ablehnen. Seit Jahrzehnten werden Angehdorige der religidsen
Bewegung »Gemeinschaft der Siebenten-Tages-Adventisten«
in den USA wegen ihrer Ernédhrungsweise zu vergleichenden
Studien herangezogen. Ohne Ausnahme werden die streng roh
essenden Veganer als die gesiindesten Menschen bezeichnet.
Sie verzeichnen eine viel geringere Sterblichkeitsrate als ihre
fleischessenden Landsleute. Im Vergleich zu diesen machen die
Krankheiten Herzleiden, Diabetes, Eierstock- und Lungen-
krebs nur einen Bruchteil aus. Irgendwelche Mangelerschei-
nungen, auch von Eiweif3, kennen sie nicht. In korperlicher
Hinsicht stellen sie ihre hohe Ausdauer unter Beweis.

Wir haben auch in Deutschland viele gute Beispiele: wie das
Ehepaar Glaser, das sich seit 1991 aus Gesundheitsgriinden nur
von rohem Obst und Gemdise erndhrt. Vorher litten die beiden
stets unter irgendwelchen Beschwerden. Seitdem gesundeten
sie vollsténdig. Harold Glaser erstarkte derart, dal3 er sogar ein
namhafter Triathlet wurde, dessen Leistungen Beachtung ver-
dienten. So nahm er unter anderem am hértesten Triathlon-
Wettbewerb der Welt teil: dem »Ironman« auf Hawaii. In zahl-
reichen Zeitungen und Zeitschriften waren positive Berichte
iiber das Ehepaar zu lesen. Beide erkldren ganz offen, daB sie
sich weitgehend nach meinem Buch »Willst Du gesund sein?
- Vergifs den Kochtopf!« richten. Ingrid Glaser ist seit 1994 Haus-
frau und Mutter eines Sohnes. Nicht die Vollwertkost war der
Grund fiir den gesundheitlichen Aufschwung der Glasers, son-
dern erst der Wechsel zur totalen Rohkost.

Auch sie wurden mit den altbekannten Warnungen ein-
gedeckt, sie wiirden schwere Mangelerscheinungen riskieren,
wie Vitamin-B12-, Kalzium-, Eisen-, Jod- und Eiweimangel.
Besonders Sduglinge und Babys seien davon betroffen. Sie lie-
Bensich aber nicht beirren. Wer sich iiber sportliche Leistungen
bei Rohkosterndhrung informieren mochte, sollte das Buch
»Hochleistungskost«von Dr. Ralph Bircher lesen.
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Derartige torichte und gemeine, bewuf3t verfialschende War-
nungen werden in schoner RegelmiBigkeit von der DGE und
der Universitédt Gie3en unters Volk gestreut. Dank der »Exper-
ten« beider Institutionen wiirden in erster Linie Schwangere,
stillende Miitter und Kinder unter mangelnder Erndhrung lei-
den. Die Wirklichkeit sieht anders aus. Barbara Simonsohn aus
Hamburg hat zwei Rohkostkinder. Ihr Kinderarzt bescheinigt
dem Nachwuchs eine besonders stabile Gesundheit. Wenn die-
se »Experten« nur etwas Grips beséf3en, dann miiften sie sich
fragen, warum Tiere, die sich nur von Pflanzen ernéhren, fihig
sind, seit ewigen Zeiten eine solch gesunde Nachkommenschaft
zu produzieren. Dagegen sind die degenerierten, mit toten
Nahrungsmitteln sich tiber Wasser haltenden Menschen ohne
die ihnen vom Arzt verschriebenen chemischen Medikamente
nicht iiberlebensfidhig. Wahr ist, daB alle den Rohkdstlern an-
gedichteten Krankheiten gerade bei Menschen auftreten, de-
ren Nahrung aus totgekochter Mischkost besteht. Anédmie und
Leukédmie sind Krankheiten der Fleischesser. Ich wire diesen
»Experten« dankbar, wenn sie mir einige der mangelernéhrten
Veganer vorstellen wiirden.

Vitamin B12: Tatsache ist, dal in der Pflanzenkost lediglich
Spuren dieses Vitamins enthalten sind. Aber Tiere, die sich nur
von einseitiger Pflanzenkost erndhren, konnen es ausreichend
bilden. Sein Vorhandensein im Fleisch der Pflanzenfresser ist
langst wissenschaftlich erwiesen. Sind wir Menschen von Gott,
unserem Schopfer, derart primitiv ausgestattet worden, daf3 wir
als Krone der Schopfung nicht wie diese Tiere mit Hilfe der
stets gegenwirtigen Darmbakterien das Vitamin B12 entwik-
keln konnen? Warum haben die Kirchenoberen nicht ldngst
einen uns Menschen so striflich vernachlidssigenden Gott
angeklagt? Alle umtanzen das Goldene Kalb, das heif3it die
Fleischleichen. Sie schlingen den leblosen, unbiologischen,
salzigen und gewiirzten Nahrungsbrei zusammen mit Kaffee,
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Alkohol und unzéhligen Pillen hinunter. Und darauf schmeckt
ja eine das Lungengewebe zerstorende Zigarette besonders
gut. Fiir wen reden diese geistig eingeschriankten Klugscheifler
eigentlich? Nur Tiere sollen fdhig sein, Vitamin B12 zu bilden?
Miissen wir nun auch noch kliigere Tiere essen, damit der Ver-
stand klar wird? Welchem Gotzen dienen diese Herrschaften?

Sollte Jesus wirklich eines Tages zuriickkehren ... Aber das
sagte ich ja bereits.

Rohkostvegetarier sind sehr wohl mit sémtlichen Vitaminen
in ausreichender Menge versehen. Ich habe gar den doppelten
Normalwert an Vitamin B12 im Blut. Selbst wenn bei jeman-
dem eine diesbeziigliche Unterbilanz festgestellt wiirde — wer
sagt iiberhaupt, was normalist? Da 99 Prozent der Bevolkerung
die gutbiirgerliche Kochkost bevorzugt, bestimmten diese sich
ungesund erndhrenden Menschen auch die Richtlinien. Und
weil die »Experten«die gleiche Nahrung essen und die gleichen
Krankheiten bekommen, sind fiir Rohkostler solche hypotheti-
schen Werte unbedeutend. 7. C. Fry bezeichnet die Warnung
vor Vitamin-B12-Mangel schlicht als medizinische Flunkerei.

Erheiterung 16ste in den Herbstwochen 1995 die Meldung
der Giel3ener »Experten« aus, die Menstruation wiirde bei ve-
gan lebenden Vegetarierinnen versiegen. Haben diese Leute
sich nicht einmal mit den Primaten befaflt, die uns Menschen
von sdmtlichen Tieren am meisten &hneln? Die Menschenaf-
fen kennen, wie alle Tiere in freier Wildbahn, keine Menstrua-
tion; sie ist Merkmal eines gekocht essenden, degenerierten
Menschen. Nichtsdestotrotz bekommen Veganerinnen gesun-
de Kinder!
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Was Fett alles anstellen kann

Weil es durch Erhitzung veriindert wurde, ist Fett ein groBes
Gesundheitsrisiko. »Fette aller Art kommen in der Natur nicht
vor, selbst die ordindre Butter nicht«, sagte Prof. Ehret. Doch
Uberkluge versteigen sich zu Weisheiten wie: Man muB etwas
Fett essen, weil sonst die fettloslichen Vitamine nicht aufge-
nommen werden konnen! Dieses in Laienkreisen kursierende
Mdrchen wird leider auch von Pseudowissenschaftlern immer
wieder gendhrt. Wie konnen beispielsweise pflanzenfressende
Tiere ohne Zufuhr von konzentriertem Fett so lange leben?
Die kleinen Mengen hoch ungesittigter Fettsduren in Friichten
und Gemiise reichen als Losungs- und Transportmittel vollig
aus. Zudem sind kalt ausgepreBte (in Wirklichkeit durch Druck
und Reibung ebenfalls heile) Pflanzendle nicht besser als Fett
tierischen Ursprungs, wie Schmalz und Butter. Sie verstdrken
im Gegenteil die schédlichen freien Radikalen im Organismus.
Die Fettsiichtigen sollten das wissen: Spielend leicht kann unser
Korper Kohlenhydrate in Fett und umgekehrt umwandeln, von
daher briuchte man kein Gramm isoliertes Fett zu essen. In Fett
gebackene und gekochte Kohlenhydrate (wie sie zum Beispiel
Kuchen, Pfannkuchen, Pizzas, Bratkartoffeln enthalten) sind
die vorrangigen Dickmacher! Unsere Organe konnen sogar aus
fettarmen Friichten Fett produzieren, wenn es erforderlich sein
sollte. Wer reichlich Friichte it, kann sogar wieder ein paar
Pfunde zulegen; das ist bei nur Griinkost wegen ihrer Kalorien-
armut und schlechteren Verdaubarkeit nicht moglich!
Gekochte, gebackene und fritierte Fette in Stdrkeprodukten
sind geféhrlich, schwer verdaulich und erzeugen Verstopfung,
unter der die meisten Menschen leiden. Das passiert nicht mit
dem natiirlichen Fett in Mohre, Nuf3 oder Avocado, die man als
Rohkost verzehrt. Merke: Hitzebehandelte Fette lassen sich
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ohne Losungsmittel kaum aus der Pfanne entfernen. Naturfette
aus der Frucht kannst Du mit einem Tuch vom Teller wischen,
sie sind wasserloslich! I eine Avocado aus der Hand - hast Du
hinterher fettige Finger?

" Fette sind fiir die schlechte Verdauung der gegessenen Nah-
rung verantwortlich. Wir hiillen die Nahrungsmolekiile mit Fett
ein. Jetzt miissen unsere Enzyme zuerst das Fett verarbeiten,
bevor sie an die Nahrungsstoffe herankonnen. Das bedeutet
eine um 50 Prozent verminderte Verdauungsleistung!

Einige Anhénger der Kérnernahrung lehnen zwar richtiger-
weise Milch ab, doch das hindert sie nicht daran, ungeniert gro-
e Mengen Butter, Sahne und Kése zu vertilgen. Kénnen diese
Milchprodukte ohne Viehwirtschaft produziert werden? Ist die
Buttererzeugung nicht auch vom Schlachthaus abhingig?
Schau in die schwer in Mode gekommenen Vollwertkochbiicher
oder Brukers »Gesundheitsberater« mit ihren hochgelobten Re-
zepten. Bruker bekdmpft unentwegt die alte Schule, die weilen
Zucker und Mehl als raffinierte Teilnahrungsmittel verwendet.
Aber sind Butter und Sahne keine Teilnahrungsmittel? Da
bleibt Bruker stur und uneinsichtig, er laBt sich nicht die Butter
vom Brot nehmen. »Das Essen muf3 schmecken«, lautet sein
stdndiger Kommentar. Er miif3te ja auch alle seine Biicher kor-
rigieren —das tut kein Autor, ohne daf ihn nicht schwerwiegen-
de Griinde dazu zwingen. Wie alle Fette sind warmebehandelte
Butter und Sahne Hauptverursacher der Verkalkung und Fett-
sucht. Die Vollwertrezepte sind angereichert mit Mehlstirke,
Honig (auch Zucker), Eiern und Fetten. Da diese Nahrungs-
mittel auch noch gebacken, gebraten und gekocht werden,
kann man sie getrost Gehilfen des Todes nennen! Getreide hat
die hochste Konzentration an Stérke, und darin liegt das Pro-
blem. Hitzebehandelt ist diese Mischung geradezu bosartig.

»Gepflegt essen gehen« ist in. Es sollte besser heiflen: »Gepflegt
den Korper schidigen« ist in/ Der heutige Mensch ist praktisch
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als Allesfresser zu bezeichnen, er ist zu einer neuen Gattung
von Lebewesen mutiert! Er erhofft sich Gesundheit vom
Schopfer, obgleich dieser ihn mit allen Selbstheilungskriften
versehen hat. Er scheint offensichtlich die alte Weisheit verges-
sen zu haben, die da heifit: Hilf Dir selbst, dann hilft Dir Gott!
»Wenn ein Weg besser als der andere ist, dann ist es der Weg
der Natur!« Zu Beginn entwickelst Du die schédlichen Ge-
wohnheiten, und nachher wirst Du von ihnen beherrscht! Lie-
ber geht der Mensch zugrunde, als daB} er seine krankmachen-
den Gewohnheiten éindert.

Was fressen die Affen?

Genforschungen haben ergeben, da3 wir Menschen zu 98,4 Pro-
zent mit den Schimpansen iibereinstimmen. Ich frage provoka-
torisch: Warum erndhren wir uns dann nicht so wie die Primaten,
die sich vornehmlich an Friichten giitlich tun? Wir konnten das,
wenn wir nur wollten! Auf der anderen Seite: Kénnen wir uns
an den Griinfutter fressenden Gorillas orientieren? Sehr schwer:
Erstens ist das Zeug kalorienarm, und zweitens ist unser Orga-
nismus groBenteils nicht auf die Verdauung von Blittern, Stie-
len und Rinden eingerichtet. Ein Gorilla vertilgt beispielsweise
tédglich etwa 60 Pfund der von ihm bevorzugten Sellerieblatter.
Die vorwiegend Friichte fressenden Orang-Utans und Schim-
pansen stehen uns biologisch viel ndher. IThr Koérperbau ist
schlank und beweglich, wihrend die Gorillas eher schwerfillig
sind, sie konnen nicht einmal mehr auf einen Baum klettern.
Wenn wir auch anatomisch groBe Ahnlichkeit mit den Pri-
maten haben, so sind wir dennoch keine Affen. Trotz falscher
Lebensweise mit vorwiegend totgekochter Nahrung wird der
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Mensch erheblich ilter als seine tierischen Verwandten, die
zudem laut den Forschungsresultaten von Prof. Grzimek viele
Krankheitssymptome aufweisen. Es ist also nicht richtig, die
Primaten als Vorbild fiir uns zu nehmen. Sie sind au3erdem
nicht so friedlich, wie sie auf dem ersten Blick erscheinen —
Ausbriiche von Kannibalismus sind gar nicht so selten. Abgese-
hen davon koénnen wir heutigen Menschen nicht den ganzen
Tag auf der Wiese oder in Wildern zum Essen von bitteren
Blattern, Grisern und Kridutern verbringen, wir miissen auch
noch ein bifichen arbeiten. In bitterem Griinfutter sind manche
sehr schédliche Alkaloide enthalten. Au3erdem ist das scharfe
Zeug ungenielbar. Ich wiederhole hier: Das Essen muf3 roh
und frisch gut schmecken, duften und aussehen! Nichts davon
trifft auf die Griinkost zu. In Zoos und in Fernsehsendungen ist
mir folgendes aufgefallen: Wenn den Primaten Friichte vorge-
setzt werden, fallen sie gleich dariiber her und lassen das Griin-
zeug liegen. Ein Hinweis, da auch Menschenaffen Obst als
Nahrung bevorzugen! Wir Menschen haben ihre Lebensrdume
stark eingegrenzt oder zerstort. Immer ist es der Mensch, der
schadliche Eingriffe in die Natur vornimmt. Im nachfolgenden
Abschnitt {iber Krduter wirst Du erkennen, dafl sowohl Men-
schen als auch Menschenaffen dem Griinfutter nur unzurei-
chend Nihrstoffe entziehen konnen.

Warum keine Kriuter?

Wir wissen nun, dafl auch Menschenaffen vorzugsweise Friich-
tefresser sind. Warum essen dann ihre Verwandten der Gat-
tung Homo sapiens Pflanzen, die mitunter bitter, scharf und
schlecht schmecken? Denn diese Krauter dienten dem Men-
schen einst nicht als Nahrungsstoff, sondern als Heilmittel. Seit
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Tausenden von Jahren werden Kréuter zur Behandlung von
Krankheiten verwendet. Es heif3t: Gegen jede Krankheit ist ein
Kraut gewachsen. Bedauerlicherweise ist auch diese Volks-
weisheit ein groBer Irrtum.

Jedes Mittel wirkt auf unseren Korper - seien es nun Kréuter,
Drogen, Koffein, Alkohol oder Nikotin. Diese Wirkung wird
als gesunde Erstreaktion definiert. In Wirklichkeit setzt Dein
Organismus alles in Bewegung, um den Fremdstoff sofort wie-
der hinauszubeférdern. Dadurch belastest Du Deinen Korper,
der sowieso schon verzweifelt mit toter Kochkost kdmpfen
muB, zusétzlich. Keine speziellen, korperfremden Wirkstoffe,
weder Krauter noch Pillen, konnen irgendwelche Heilkréfte fiir
ein spezielles Organ des Korpers aktivieren!

Alle »Kréuterheiligen« entdecken immer wieder irgendwel-
che »Wundermittel«. Sie nutzen die Leichtgldubigkeit ihrer
Mitmenschen, die wie sie selbst ihre schédliche Lebensweise
nicht dndern wollen, schamlos aus, indem sie mit leeren, unbe-
wiesenen Versprechungen den Leuten das Geld bequem aus
der Tasche ziehen. Sdmtliche sogenannten Heilmittel, seien sie
nun pflanzlichen oder chemischen Ursprungs, haben starke Ne-
benwirkungen und unterdriicken Symptome nur. »Heiler, die
solche Préparate anwenden, verschlechtern die Situation nur
noch, weil sie den natiirlichen Drang zur Selbstregeneration
unterbinden. Der Korper kann nicht mit Drogen, Kréiutern
oder irgendwelchen Pillen gesund gepflegt werden.

Im Grunde genommen gehort die Krdutereinnahme zur Allo-
pathie, einem Heilverfahren der Schulmedizin. Auch hier wer-
den Symptome mit giftigen Medikamenten unterdriickt, die
nicht die Ursache, die falsche Lebensweise, beseitigen. Kriu-
ter und Medikamente erhdhen die schon vorhandene toxische
Belastung Deines Korpers. Diese teure, unniitze Unterdriik-
kung von Symptomen bezahlst Du mit starken Nebenwirkun-
gen und frither oder spater mit weiterer Schwéchung. Alle
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Kriuter enthalten giftige dtherische Ole und Alkaloide, die bei
groBer Dosierung mitunter lebensgefihrlich sind. Selbst gerin-
ge Mengen konnen zu Erbrechen, Durchfall, Fieber, Kopf-
schmerzen und Spontanaborten fithren. Weder Menschen noch
Tiere verzehren bewuBt bitter schmeckende Pflanzen. Auch
Herbivoren wissen instinktiv, was ihnen guttut und was nicht.

Nun erklédren Befiirworter von Wildpflanzen, daf3 diese die
zehnfache Menge Eiweil} gegeniiber Gartengemiise enthalten.
Was wir in erster Linie als Energiequelle bendtigen, habe ich
gleich zu Beginn gesagt: Kohlenhydrate! Und Friichte liefern
zu 90 Prozent sofort aufnahmefidhige Kohlenhydrate. Ob Tier-
oder Pflanzeneiweifl — weder das eine noch das andere versorgt
uns mit Energie! Der Korper verwendet zuerst immer Koh-
lenhydrate und Fette als Energieproduzenten. Wenn er dafiir
den Korperrahmen, also Muskeln und Sehnen, abbauen muB,
wiren wir bald zum Skelett abgemagert. Wir bekommen alle
schon zuviel Eiwei3 — genug ist genug! Die bereits erwdhnten
Forschungsergebnisse von Prof. Wendt kénnen dies nur be-
stitigen.

Kriiuter und Gewiirze dienen doch lediglich dazu, die durch
den Kochproze3 wertlos gewordene, fade Nahrung wieder
schmackhaft zu machen. In Krédutern und stimulierenden Ge-
tranken sind die meisten Giftstoffe enthalten. Reifes, frisches
Obst ist das einzige Nahrungsmittel, das keine Zusétze notig
hat. Auf eine Apfelscheibe wiirdest Du keinen Senf schmieren.
Erinnern wir uns daran: Jede naturbelassene Nahrung muf} oh-
ne Bearbeitung gut schmecken, duften und aussehen. Kein
Kraut erfiillt diese Forderung. I8 Dich doch einmal zu Test-
zwecken an Zwiebeln, Knoblauch, Wildpflanzen oder gar Pfef-
fer mit Vergniigen satt, »génne« Dir also eine Mahlzeit, die nur
aus einem Kraut besteht. Es gelingt Dir nicht, Du wiirdest Dich
ganz schnell vergiften und iibergeben. Aber genau so wirkt
auch in kleinen Mengen dieses Gift, das Deine FreBsucht er-
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hoht. Gekochte, gewiirzte Mahlzeiten machen freBsiichtig!
Wenn die verschiedenen Abfallbehilter des Korpers voll sind
und iiberlaufen, dann setzt Dein Korper automatisch eine Rei-
nigungsaktionin Gang — ob es Dir paf3t oder nicht. Er mufl zum
rettenden Befreiungsschlag ausholen, weil Du sonst in relativ
kurzer Zeit sterben wiirdest. Mit irgendwelchen bitteren, gif-
tigen und miserabel schmeckenden Wildpflanzen heilen zu
wollen, ist also ebenso triigerisch wie eine Behandlung mit che-
mischen Giften, weil Dein Organismus anstelle der Selbstreini-
gung nun gezwungen ist, sich zundchst von diesen zu befreien.
Der Korper wiirde es schon anzeigen, wenn ein Medikament
(welches auch immer) ihm guttite. Ich sage dazu: Es ist eine
weitere nicht erforderliche, gar dulerst schddliche Reaktion,
die bei stdndigen Wiederholungen Deinen Organismus zer-
stort. Der Korper reinigt und heilt sich selbst. Er beseitigt von
sich aus Schiden, die durch Gifte angerichtet wurden. Deine Or-
gane beurteilen alles, was nicht Nahrung ist, als Gift, das nach
Moglichkeit sofort wieder entfernt werden muf3. Dr. John H.
Tilden meint hierzu: »Neben den angesammelten Schlacken le-
gen die giftigen Medikamente zusdtzlich unsere Abwehr lahm. «

Fastenirztin Dr. Ingrid Olivet aus Heide hat sich die heilende
Wirkung von Obst fiir ihre Therapie zunutze gemacht. Nach-
dem ihre Patienten eine Woche lang nur Obst zu essen beka-
men, stellten sie héufig fest, daB3 das eigentliche Fasten sich er-
iibrigt hatte, weil ihre Beschwerden schon verschwunden
waren. Obst allein bewirkt also schon Wunder!

Wer allerdings unter einer schweren Erkrankung leidet, von
Medikamenten abhiingig geworden ist, wie bei Herz- und
Zuckerkrankheiten, sollte nichts auf eigene Faust unterneh-
men, sondern nur in Absprache mit seinem Arzt handeln.

Resultat: Krauter sind geféhrlich, sie unterdriicken Sympto-
me lediglich und vermitteln eine Illusion von Gesundheit. Du
zahlst neben dem saftigen, unnotigen Betrag fiir diese Pripa-
rate spiter den hohen Preis dafiir, da8 die Krankheitsursache
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dadurch lediglich verschleiert wird. Dir wird nur eine falsche
Sicherheit mit dem Etikettenschwindel Naturheilmethode vor-
gegaukelt. Nicht alles, was natiirlich ist, ist auch gesund. Sezze
diesem Mythos von der heilenden Wirkung der Krauter ein En-
de. Dein Korper 148t sich nicht mit irgendwelchen Mitteln ku-
rieren, ob das nun »heilende« Pillen, Drogen oder Krauter sind.
Wenn der Patient trotz der Einnahme von Kriutern seine Ge-
sundheit wiedererlangt, wird die Genesung der giftigen Pflanze
zugeschrieben, wihrend die Selbstheilungskraft des Korpers
keine Beachtung findet. Du wirst krank durch ungesunde Le-
bensweise. Kein Heilmittel vermag diese zu éndern, wenn Du
wieder gesund werden willst. Plotzlich und unerwartet kommt
gar nichts!

Nur unnatiirliche, totgekochte Nahrung mufl mit Fett, Salz,
Pfeffer, Zwiebeln, Knoblauch, Essig und #hnlichen Zutaten
»aufgebessert« werden. Alle sind geféhrliche, schidliche Er-
ganzungsmittel, die langfristig Deinen Korper gefihrden und
schlieBlich zerstoren. In keinem Falle iiben sie eine »heilende
Wirkung« aus. Deine Zellen konnen den Gestank des giftigen
Knoblauchs nicht aushalten, seine toxischen Substanzen Allicin
und Senfdl werden sofort tiber alle Poren wieder ausgeschie-
den. Ich treffe immer noch Gesundheitsfanatiker, die einen pe-
netranten Knoblauchdunst verstromen. Man kann an diesen
Knoblauchprodukten wohl prichtig verdienen.

 »Etwas, das man in seiner urspriinglichen Form nicht essen
kqtm; soll man nicht essen.« (Mahama'(?andhi}'

Immer wieder weisen sogenannte Fachleute fiir Erndhrung dar-
auf hin, daB man nicht alles roh essen kann, wie Bohnen, Lin-
sen, Kartoffeln usw. MuB3 ich diese Produkte denn essen? Rich-
ten wir uns nach dem groBlen Gandhi: Lassen wir das Zeug
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liegen, das ohne Hitzebehandlung ungenief3bar ist. Lernen wir
ganz einfach von den Tieren, die in ihrer natiirlichen Umge-
bung nur von ihrer gewohnten, einseitigen Frischkost leben! Es
sind nicht die »kréftigen« Néhrstoffe, die Dich ernidhren, son-
dern die einfachen, leichtverdaulichen, unverdnderten »Natura-
lien«. »Makronéhrstoffe« konnen sich als nachteilig erweisen.

Es kommt also nicht allein darauf an, was Du i3t, sondern
auch darauf, was Deine Verdauungsorgane verarbeiten, was
Dein Blut und Deine Zellen aufnehmen koénnen! Uberlasse die
Weisheit der Nahrungswahl Deinem Korper. Darum: Heute
sollest Du fiir den Rest Deines Lebens mit Rohkost beginnen.
Beginne heute, morgen kann es zu spét sein!

Nur drei Dinge solltest Du zu Dir nehmen: reine Luft, saube-
res Wasser und frische Nahrung, auf die sich unser Korper seit
Millionen von Jahren eingestellt hat. Die Nahrung besteht
vorwiegend aus Friichten und griinem Blattgemiise. Friichte
enthalten das grof3te Energiepotential, das mit den geringsten
Verdauungsverlusten sofort ins Blut und damit in die Zellen
iibergeht. Als einzige Lebensmittel, die nie schaden, gelten
Friichte (Friichte = 90 Prozent Ausbeute, nur zehn Prozent
Verlust, Gemiise = 70 Prozent Ausbeute, 30 Prozent Verlust,
Fleisch = nur 30 Prozent Ausbeute, aber 70 Prozent Verlust!).
Fleisch ist also ein Energierduber. Was Du als »Kraft« zu ver-
spliren meinst, ist nichts weiter als » Anregung« durch auflosen-
de Leichengifte, wie bei Kaffee, Tee, Tabak oder Kokain. Sie
gehen aber auf Kosten Deiner Lebensenergie!

Dr. med. Jackson, Autor des Buches »Nie mehr krank sein«,
der mit 49 Jahren kaum die drei Stufen zu seiner Praxis bewil-
tigen konnte, aber erst mit 93 Jahren beim Schlittschuhfahren
todlich verungliickte, urteilte iber Friichte: »Frische Friichte
sind die besten Basenbildner, die wir kennen, und haben die
Kraft, die Fiulnisbakterien (aus dem Verzehr tierischer Produk-
te) abzutoten, sdauerliche Friichte mehr als siifSe. Frische Friichte
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gehoren zu unseren wichtigsten und besten Nahrungsmitteln und
miissen Hauptbestandteil der ganzen Mahlzeit sein!« Der immer
verfiigbare Apfel zum Beispiel fegt also Zdhne, Magen und
Dérme von schéddlichen Parasiten leer und befreit Dich vom
gefdhrlichen Speck!

Der Arzt und Chirurg Dr. John H. Tilden praktizierte in den
ersten 25 Jahren mit herkémmlichen Medikamenten, dann
29 Jahre ohne irgendein »Heilmittel« erfolgreich bis zu seinem
90. Lebensjahr in Denver/Colorado. Fiir ihn existierte das Gift
Medikament nicht mehr. Uber Friichte und insbesondere den
Apfel duBerte er sich wie folgt: »Im Friihjahr und Winter sind
Apfel fiir alle, die sich unwohl fiihlen, sowohl Medizin als auch
Nahrung. I3 nur Friichte, und hier besonders Apfel. Im Ver-
gleich zu den Inhaltsstoffen liefern Dir Apfel mehr Nerven- und
Gehirnkraft als Weizen. Ist eine Generalreinigung notwendig?
Dann vermeide jede Nahrungszufuhr und i3 dreimal taglich nur
Apfel. Ist eine Frithjahrskur angebracht, so if3 dreimal tiglich
nur Apfel. Wiinschst Du Idealergebnisse, dann STOP fiir Dok-
toren, Medizin, Operation und i3 Apfel.

Belasten Dich Krankheiten? Sei nicht so toricht, Medikamente
zu nehmen. Hast Du Verstopfung und Schmerzen im unteren
Darmbereich? STOP fiir jede Nahrung bis auf Friichte. Was hat
Deine Gesundheit zerriittet? Geistige und korperliche Belastung
iiber Deine Widerstandskraft hinaus! Oder ist Uberessen Deine
Gewohnheit und hast Du dadurch selten einen guten Tag? Dann
unterbrich jede Arbeit und if3, bis Du Dich wieder wohl fiihlst,
dreimal tiglich nur Friichte. Und vergif} nie: Der Apfel steht an
der Spitze — sowohl als Nahrung als auch als Medizin!« Lies das
Tilden-Buch »Mit Toximie [= Vergiftung] fangen alle Krank-
heiten an« aus dem Waldthausen-Verlag.
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Was ﬁnsere Gesundheit noch bestimmt

Reine (saubere) Luft, reines Wasser, innere und dulere Rein-
lichkeit, Schlaf, Ruhe und Entspannung, Geistespflege, Har-
monie der Gefiihle, Sonnenkraft, kriftige Bewegungen, zu-
friedenstellende Arbeit, angenehme Temperatur, kreative und
niitzliche Beschéftigung, gesicherte Existenz, friedfertige Um-
gebung, keine unnotige Aufregung! Diese »Utensilien« basie-
ren aber nur auf gesunder Erndhrung. Was in Deinen Mund
hineingeht und von Deinen Organen aufgenommen wird,
bleibt die Hauptgrundlage menschlichen Daseins.

Unsere Abstammung kennzeichnet uns als Friichteesser. Der
bedeutende Anthropologe der John Hopkins University in
Maryland (USA), Dr. Alan Walker, beschrieb in der »New
York Times« vom 15. Mai 1979 seine sorgfiltigen Analysen.
Thnen zufolge sind wir Menschen in prihistorischer Zeit Millio-
nen Jahre lang Friichteesser gewesen —nicht auch, sondern nur.
Die sogenannte »fleischfressende Natur des Menschen« sei
reine Einbildung! Und wir seien biologisch Friichteesser ge-
blieben. »Was wirklich stimmt, wissen wir alle nicht, es bleibt
zweifelhaft!« zitierte Prof. Ehret einen Wissenschaftler. Der
bekannte schwedische Philosoph und Ernéhrungsforscher Are
Waerland erklédrte uns 1955 in Bad Soden: »Der Mensch hat
mindestens 25 Millionen Jahre lang auf den Biumen gelebt. Wii-
re er heruntergekommen, hiitten die wilden Tiere ihn sofort auf-
gefressen!« Der britische Zoologe Prof. Alister Hardy, ein Neo-
darwinist, stellt in seinem Buch »Der Mensch — das betende
Tier« fest, daB die ersten Ansitze zur Entwicklung zu mensch-
lichem Leben bereits vor anderthalb Milliarden Jahren begon-
nen hitten — und zwar in Gestalt einer baumbewohnenden
Spitzmausart.
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Die Evolutionslehre Darwins wird durch fortgesetzte Fossi-
lienfunde immer mehr bestitigt. Alles Leben stammt aus dem
Meer. Durch Auslese entwickelten sich die vielen Arten. Eine
Uberpopulation wurde durch »Gefressenwerden, Krankheiten
und Naturkatastrophen« in Schach gehalten. » Der Schopfungs-
akt mit dem Einblasen des gottlichen Odems lift sich nicht
aufrechterhalten«, schreibt Hardy, der angesichts der grof3en
Schopfung dennoch eine tiefe Religiositét nicht verleugnet. Ist
der Gedanke an das unendliche Universum und das Erfassen
des Wunders Leben nicht viel gottlicher?

Ich komme immer wieder auf einfache Selbstversuche zu spre-
chen. »Probieren geht iiber studieren«, heifit es doch. Zwei wei-
tere unproblematische Tests:

1. Die normale Ruhepulsfrequenz eines Gesunden sollte 55 bis
60 Schldge pro Minute betragen. Erhoht sie sich nach dem
Essen oder gar standig auf 72 bis 80 Schlédge, so war Dein
Kostplan falsch. Auch eine allergische Reaktion 148t sich mit
dieser simplen Methode ermitteln.

2. Der gesunde Mensch hat etwa 6000 wei3e Blutkérperchen
im Kubikmilliliter Blut, der sich von toter Kost Erndhrende
und Kranke aber bis zu 18 000! Wei3e Blutkorperchen (Ei-
ter) sind unser bestes Abwehrmittel. Jedoch schwicht eine
standige Erhohung unsere Immunkraft. Du kannst das auch
an der Hautfiarbung erkennen. Ein Gesunder hat eine gut
durchblutete, rosa Haut, ein Kranker ein Késegesicht! Siehe
die Experimente Dr. Kouchakoffs: Bei Rohkost werden die
weillen Blutkorperchen nicht alarmiert, nur bei toter Kost.

Zusammenfassung: »Wir sind in keiner Weise Fresser von
Fleisch, Pflanzen, Kornern, Insekten, keine Allesfresser. Die
Menschen besitzen eine spezielle Anatomie und Physiologie, die
nur auf den Verzehr von Friichten ausgerichtet ist. Jede andere
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aufgenommene Nahrung wird.viel schlechter verarbeitet. Be-
weis: Verdauungsstorungen bei jeder anderen Nahrungsaufnah-
me«. (T. C. Fry)

Salate und Gemiise — wie sieht es damit aus? Natiirlich kénnen
wir auch einen Teil Griinzeug essen. Der als Vorbild fiir gesun-
de Erndhrungsweise geltende Dr. N. W. Walker (wer wird
schon 116 Jahre alt?) prégte diesen Satz: » Friichte reinigen den
Korper, Gemiise baut ihn auf!« Diese Feststellung ist nicht ganz
korrekt, denn in der molekularen Zusammensetzung sind
Friichte und Gemiise gleich. Beide enthalten alles, was unser
Organismus bendtigt. Blatter sind Teil der Baumfabrik, welche
die herrlichen Friichte produziert. Gesiinder, geschmackvoller
ist das Verspeisen der Friichte, die Endstufe, nicht die bitteren
Zwischenstufen.

In meinen Augen ist der radikalste Vertreter der »Gemdlise-
und Wildpflanzenzunft« Franz Konz, Verfasser des neuen, fast
1600 Seiten starken Buches » Der grofie GesundheitsKonz«, das
im Universitas-Verlag erschien. Wir sind befreundet und ste-
henin stindiger Verbindung. Nur sage ich Franz immer wieder:
»Dein Zeug schmeckt doch nicht.« Darauf erwidert er: »Mische
es unter das Obst.« Wir sollen also nach ihm das herrlich
schmeckende Obst mit seinem bitteren Zeug verhunzen?
Sicher, wir konnen unsere Salatplatte durch einige wildwach-
sende Sorten ergidnzen, wie etwa Lowenzahn, Brennesseln,
Sauerampfer. Aber jeder wird bestitigen, daB3 dieses Griin-
futter nicht gut schmeckt, es mufl zumindest eine Salatsof3e
her. Alle bitteren Stoffe erzeugen einen Widerwillen — ein Hin-
weis, dafl wir die Finger davon lassen sollen. Krauter enthalten,
wie bereits erwihnt, Alkaloide, die auch mit giftigen Substan-
zen durchsetzt sein konnen, also schddigen. Nichtsdestotrotz
148t sich die Tatsache nicht verleugnen, da3 Franz Konz sich
aus dem Krankenhaus schlich und seinen Magenkrebs mit
seiner Methode selbst heilte. Er hat aber schon hinzugelernt:
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Heute iBt er zu 75 Prozent Frischobst! Konz ist ein Verfechter
alter Naturheilweisen. Aber es gibt weder eine Heilkunde noch
irgendein Heilmittel. Allein der Korper heilt. Man muf3 ihm nur
die Gelegenheit dazu geben und zuriickkehren zu seiner art-
eigenen Erndhrung. Sie besteht lediglich aus rohen Friichten
(fir mich vorzugsweise) und etwas Gemiise. Dennoch hat Konz
viel mit uns gemeinsam: Auch er sieht den ganzen Organismus
und nicht irgendein Detail daraus, und er vertritt die reine Leh-
re genauso radikal wie ich!

Bienenhonig wird als Wundernahrung bezeichnet. Er ist aber
nur ein weiterer sidurebildender, lediglich stimulierender Nah-
rungsstoff. Honig ist nichts anderes als extrem siiler Zucker mit
sehr wenig Nédhrwert. Alle ihm angedichteten Wunder sollte
man schnell vergessen. Es mangelt ihm an B-Vitaminen und
Mineralstoffen, und er verursacht ebenso Karies wie weiBer
Zucker. Hannah Allen erklirt, daf3 Honig manche Siuren ent-
hélt, die fiir Menschen gefihrlich sind. So macht die Mannitsidu-
re den Honig in Kombination mit anderer Nahrung noch schid-
licher als gewohnlicher weiler Zucker. Honig wirkt sich negativ
auf Verdauung, Zihne und Nerven aus. Er kann genauso zur
Zuckerkrankheit fithren wie alle anderen zu ausgiebig genosse-
nenisolierten Kohlenhydrate. Die Bienen produzieren den Ho-
nig fiir ihre eigene Existenz, wir sollten ihn bei ihnen belassen.
Diesen niitzlichen Insekten ihre Nahrung wegzunehmen, ist
nichts anderes als vermeidbarer Diebstahl. Wie viele andere
Insekten erfiillen Bienen einen niitzlichen Zweck fiir unsere
Ernte: Bestdubung der Bliiten. Der Mensch ist hier wieder der
Storfaktor. Uber den Honig werden auch die reichlich verwen-
deten Insektizide und Pestizide unseren Organen zugefiihrt.

In aller Welt wird den Deutschen ein Hang zur Ubertreibung
nachgesagt, dies findet seine Bestitigung in der Tatsache, da
wir weltweit den meisten Honig verzehren. Es ist kaum faBbar,
daf} einige Vollwertpépste den Honig als ungefihrlich und ge-
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sund bezeichnen. Daran magst Du erkennen, wie viele sonstige
Ungereimtheiten aus ihren Federn stammen. Zucker als raffi-
niertes, isoliertes Kohlenhydrat ist schidlich, doch das ebenfalls
konzentrierte, isolierte Kohlenhydrat Honig soll gesund sein?
Eine solche Denkweise ist pervers!

Niisse und Samen enthalten wertvolle Inhaltsstoffe: Fett, Ei-
weil}, Kohlenhydrate. Sie wiren eine sehr gute Ergidnzung zur
Friichtekost, wie es einige Erndhrungsforscher in den USA und
Europa empfehlen. Jetzt kommt aber der Haken: Nach reichli-
chem NuBverzehr wirst Du eine gewisse Schwere im Magen
verspiiren. Der Grund dafir ist, daB3 die Natur der Nu3 Anti-
enzyme mitgegeben hat, die eine normale Verdauung der Nuf3-
inhaltsstoffe verhindern. Es sollte ja eigentlich eine neue Pflan-
ze entstehen. Nur wenn feuchte Wirme hinzukommt, geben die
Antienzyme die Wirkstoffe frei: Die Nu3 kann keimen.

Wie bei den Hiilsenfriichten ist es natiirlich méglich, Niisse
zum Keimen zu bringen. Dann hat sich das Produkt aber in
Gemiise gewandelt — und das kann ich dann auch in anderer
Form essen. Keime aller Art sind deswegen nicht zu empfehlen,
weil beim Keimvorgang schidliche Pflanzenalkaloide gebildet
werden. AuBBerdem schmecken sie nicht. Ein kleiner Kompro-
mif}: Kaue ein paar Niisse (eine kleine Handvoll) zwischen den
Mabhlzeiten. Mit keiner anderen Nahrung mischen!

Was ich hier iiber Niisse sage, gilt fiir alle Samen, also auch
fiir Korner. Niisse schmecken gut, doch Korner schmecken
nach nichts. Hitzebehandlung hebt die Antienzyme auch auf.
Darum werden ja 96 Prozent der Korner gebacken und ge-
kocht, Fett, Salz und Gewiirze hinzugefiigt. So entstehen die
negativen Folgen, die ich beim Getreide schilderte. Die Anhén-
ger der Vollwertkost lassen also die wertvollen Substanzen der
Korner zum wertlosen Brei verkommen.

Kaffee, Tee, Kakao, Cola und dergleichen sind keine nahr-
haften Fliissigkeiten, sondern vollig unnétige, zusitzlich bela-
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stende Stimulanzien. Weil Du beispielsweise am Morgen nicht
sorechtin Gang kommst, brauchst Du etwas zum Aufputschen.
Das ist genauso, als ob ein Pferd erst mit der Peitsche angetrie-
ben werden muf3. Zwar reagieren Deine Nerven zunéchst auf
den Stimulator, die darauf folgende Erschlaffung 148t aber
nicht lange auf sich warten. Verabreichst Du Dir jetzt weitere
solcher »Dopingmittel«, so provozierst Du frither oder spéter
eine totale Erschopfung Deiner Nerven, die letztendlich in die
Depression fiihrt.

Bist Du nun reif fiir die Couch des Psychiaters? Nein, Du
selbst kannst diesen Teufelskreis durchbrechen, indem Du
durch starken Willen Deine Kaffee- oder Teesucht iiberwin-
dest. Das ist nicht anders als bei der Befreiung von Alkohol-
und Tabakabhingigkeit. Suche keine Hilfe bei anderen, sie ist
in Dir immer vorhanden.

Sauerstoff

Tag und Nacht ist die Luft als Lebenselixier Dein wertvoller Hel-
fer. Die Lungen sind das grote Innenorgan Deines Korpers.
Tatsache ist, da3 wir mit dem Einatmen der Luft gewichtsmiBig
mehr konsumieren als Nahrung und Wasser zusammengenom-
men. Welches »Instrument« ist uns da eingebaut worden? Wir
atmen automatisch, fithren den Zellen iiber die Arterien Sauer-
stoff und Nahrung zu und leiten iiber die Venen Kohlendioxyd
und den Abfall wieder ab. Das alles leisten unsere Lungen ohne
Unterbrechung. Vom Herzen einmal abgesehen, sind die Lun-
gen das wichtigste Organ. Wissen wir das zu schétzen? Nein!
Die Raucher verunstalten die beiden Lungenfliigel zu verruB3-
ten Lappen und verpesten die Nichtraucher noch mit. Wir fiih-
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ren den Lungen iiber das Blut keine lebendige Frischnahrung
zu, sondern in aller Regel Totgekochtes, das die Lungenblis-
chen verstopft. Kdsegesichter dokumentieren, dal unsere Lun-
gen Abfall in Umlauf bringen! Die Haut muf3 Nahrung von in-
nen bekommen und nicht von au8en aufgeschmiert.

Ein wichtiger Tip (fiir diejenigen, welche die Moglichkeit dazu
haben): Ich habe neben meinem Bett durch die AuBenwand
eine Frischluftoffnung (etwa 30 mal 60 Zentimeter grof3) ein-
bauen lassen, des weiteren in der Zimmerdecke einen Abzug
iibers Dach, der zusétzlich einen Ventilator enthélt fiir den Fall,
dafB Frischluftzufuhr verstérkt werden soll. So habe ich sténdig
eine zirkulierende, frische, kiihle AuB3enluft iiber meinem Bett.
Falls es im Winter zu kalt werden sollte, drehe ich lieber einen
Heizkorper auf, statt die Offnung zu schlieBen. Sollte der Ost-
wind einmal zu stark blasen (bei Sturm), so kann ich diese Off-
nung mit einer Klappe ganz oder teilweise schlieBen. Sie sollte
auflen mit Perlongitter versehen sein. So kann ich meine Fenster
geschlossen halten, habe weder wehende Gardinen, noch werde
ich von Fliegen und Miicken im Zimmer belistigt. Bei Neubau-
ten sollten alle Rdume auf diese Weise be- und entliiftet wer-
den.

Bewegung an frischer Luft fordert die Atmung und die Durch-
blutung unseres Organismus. Wir atmen unabléssig giftiges
Kohlendioxyd aus und in verrducherten Rédumen ebenso stén-
dig wieder ein. Dieses Gas ist aber auch Bestandteil von koh-
lensdurehaltigen Getrdnken, Bier, gegorenen festen Stoffen
und Flissigkeiten, Backpulver, Hefebrot und -kuchen. Was
machen wir? Wir leben zu 90 bis 95 Prozent drinnen und atmen
stets von neuem die belastete Abfalluft ein. So ist diese schlecht
durchliiftete Innenluft sehr viel gefdhrlicher als die scheinbar
verpestete AuBenluft, die alle Okologen verdammen. Sie soll
zehnmal schlechter sein, schreibt Debra Lynn Dadd in ihrem

189



Buch »Nontoxic and Natural«. Und Dr. Walker konstatierte
iiber das Kohlendioxyd: Die Einatmung dieses Gases verur-
sacht neben dem GenuB von zu vielen hitzebehandelten Stir-
keprodukten die meisten Herzkrankheiten.

Zusammenfassung: Achte also Tag und Nacht auf frische, reine
Luft und sorge fiir Bewegung im Freien, so da3 Dein Brustkorb
sich weitet und Deine Lungenfliigel stets gut »durchliiftet« wer-
den.

Stark belastende Korperiibungen ohne Erndhrungsumstel-
lung sind geféhrlich. So warnt der weltbekannte Aerobicpapst
Dr. Cooper vor zu intensivem Training. Sein Freund Fixx und
viele andere starben wihrend und nach Dauerldufen. Fixx hatte
total verstopfte Arterien. In seinem Buch »Laufen« betonte
Fixx immer wieder das tégliche Ausdauertraining, dagegen sei
die Erndhrung nicht so wichtig. Diesen Irrtum mufite er mit
seinem frithen Tod bezahlen. Moderate Bewegungsarten sind
gestinder, wie Gehen, auch in héherer Schrittfolge, Schwim-
men, Radfahren, Skilanglauf usw. »Komm in die Génge«, der
Mensch ist ein Bewegungstier. Die meisten sind heute faule
Sitzmenschen geworden: im Biiro und im Auto, vor dem Fern-
seher. Dabei vertilgen sie noch mehr {iberfliissige Kalorien als
frither.

Verarbeitete, erhitzte Fabrikfette aus Pflanzen sind genau-
so schwer verdaulich, weil auch diese die Nihrstoffe umman-
teln. Unverarbeitete Naturfette in Niissen und Avocados lassen
sich dagegen wegen ihrer Wasserloslichkeit leicht verdauen.
Dr. McDougal: »Von allen Makrondhrstoffen bei einer reichli-
chen Kost verursachen die Fette die grifite Belastung fiir den
Korper. Unsere Blutzellen klumpen dann aneinander. Der Blut-
fluf3 verlangsamt sich dadurch und verstopft die wichtigen
Adern. So entsteht der hohe Blutdruck.«
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Das Siure-Basen-Verhiiltnis

Wir sollten vorzugsweise solche Nahrung zu uns nehmen, die
ein Verhiiltnis Base zu Sdure von mindestens 70 zu 30 Prozent,
am besten 80 zu 20 Prozent, im Korper gewihrleistet. Das hat
der schwedische Biochemiker Dr. Ragnar Berg im Auftrag der
deutschen Arzteschaft Anfang der zwanziger Jahre durch um-
fangreiche Versuche ermittelt. Bei unserer heutigen Zivilisa-
tionskost ist das Verhiltnis eher umgekehrt. Ich will Dir sagen,
was ein basisches Milieu erzeugt: Friichte, Gemiise, direkt aus
dem Euter der Kuh getrunkene Milch und Wasser. Alle ande-
ren Nahrungsmittel sind immer séurebildend: besonders Koch-
kost, Fleisch, Fisch, Fette, Kése, Eier, Niisse, Samen und sdmt-
liche Kornerarten. Folgende Erkrankungen werden durch
zuviel Séure verursacht: in erster Linie Verdauungsstorungen,
rheumatische Beschwerden aller Formen, Gicht, Ischias, Ma-
gen- und Darmgeschwiire und schlieflich Krebs.

Nun gibt es immer wieder kluge »Ubersduerungsschreiberx,
die es nicht lassen kénnen, Obst als sdureerzeugend zu verun-
glimpfen. Erst kiirzlich rief mich deswegen eine Holldnderin
an, die oft mit mir telefoniert und seit Jahren versucht, nach den
Gesetzen der Natur zu leben. Durch wechselnde Meinungen
14Bt sie sich leider immer wieder verunsichern.

In meinem Buch »Willst Du gesund sein? Vergif$ den Koch-
topf!« habe ich seitenlange Kommentare von wichtigen For-
schern wiedergegeben, welche die basische Endstufe von Obst-
kost unterstreichen. Natiirlich ist Voraussetzung, daf3 Friichte
reif sind und immer auf leeren Magen gegessen werden. Wer
seinen Magen und seine Dérme bereits mit gdrender Mischkost
vollgestopft hat, bekommt durch den Fruchtzucker aus dem
Obst zusitzliche Probleme, weil dieser die Alkoholgérung ver-
stirkt. Habe ich irgendwo geschrieben, diese tote, siurebilden-
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de Maische iiberhaupt zu essen? Wenn etwas gegessen werden
soll, dann reifes Obst. Der Verzehr von unreifen Obst kann mit
einigen nachteiligen Folgen verbunden sein. Wenn Du es ver-
werten willst, so ddmpfe es. Sollte reifes Obst nicht zur Verfii-
gung stehen, dann weiche auf Gemiise aus. Ich kann es nicht oft
genug wiederholen: Friichte allein und nur auf vollkommen lee-
ren Magen genieBen. Wenn Du das nicht kannst, dann verzich-
te besser auf Obst. Wie oft beobachte ich, da3 Friichte zu allem
moglichen Mischmasch gegessen werden, sie sollen ja so gesund
sein! Etwas Schlimmeres kannst Du Deinen Verdauungsorga-
nen nicht antun. In diesem Fall i} erst dann eine ganze Obst-
mabhlzeit fiir sich, wenn nach der anderen Nahrung vier bis fiinf
Stunden verstrichen sind. Vermeide sowohl Obst als auch Obst-
siifte zwischen den Mahlzeiten. Es ist eine gefiihrliche Unsitte,
Obstsiifte schon morgens auf niichternen Magen oder zu den
Mabhlzeiten zu trinken.

Schlimm ist, daB diese »Apostel wider die Ubersiduerung«
keine Selbstversuche durchfiihren, sonst kdnnten sie nicht ei-
nen solchen Blodsinn verzapfen. Selbst bei wochenlangem Ver-
zehr von ausschlieBlich Obst betrégt der ph-Wert des Urins 6,8
bis 7,2. Jeder kann das doch mit Indikatorpapier nachpriifen.
Nach dem Essen von nur einer Scheibe Brot am Abend zuvor
verringert sich der Wert auf 5,2 bis 5,6. Der »Pflicht«-pH-Wert
fiir unser Blut betrdgt 7,4. Der Schopfer hat also bestimmt, daf3
unsere wichtigste Fliissigkeit, das Blut, immer im neutralen Be-
reich liegen muB. Es wird oft von Uberséuerung gesprochen,
doch eine solche im wortlichen Sinne gibt es nicht — andernfalls
wiren wir tot. Unsere {ibliche, iiberméBige, vorwiegend séure-
bildende Nahrung aus dem Kochtopf st ganz schédlich. Lungen
und Nieren werden durch Sdurekost stdndig tiberlastet. Um
diese Sdure zu neutralisieren, mufl unser Kérper seine wichti-
gen Alkalireserven, wie Kalzium und Magnesium, angreifen.
Wer meint, ohne Brot nicht leben zu kénnen, sollte es anstelle
von Butter, Kése oder Wurst mit vielen Salatbldttern belegen,
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um die Brotsdure einigermaflen zu »entschirfen«. Das eine
kiimmerliche Blatt in einem Hamburger ist angesichts der vo-
lumindsen Séurekost, bestehend aus Fleisch, Kise, Fett und
Brotchen, natiirlich fiir die Katz! Das gleiche gilt fiir Pizzas, die
einen weiteren FreBboom ausgeldst haben. Noch sdurebil-
dende Nudeln gefillig mit Tomatenketchup, der 45 Prozent
Zuckersdure enthilt?? Am Baum der Erkenntnis gab es weder
Brot noch Sandwich, noch Cervelatwurst!

Jeder Schmerz ist ein Warnzeichen Deines Korpers, das Du
nicht ignorieren darfst. Krankheit ist ein Uberlebensversuch
Deiner Organe, den Du auf keinen Fall unterlaufen solltest.
Fast keiner der Bekdmpfer der Séure kennt das oberste Gesetz
natiirlicher Erndhrung fiir alle Lebewesen: I3 basenbildende
Rohkost. Auch sie kommen vom sdurebildenden Getreide und
vom Kochtopf nicht weg, der die urspriingliche natiirliche Kost
in eine leblose, sdureerzeugende Masse verwandelt, die Ursa-
che aller Krankheiten ist. Der Antisduremann Koch versah gar
jede Apfelscheibe mit Kalk. Versuch es einmal zu Testzwek-
ken! Ein scheuBlich schmeckendes Apfelstiick ist das Resultat.
Koch hat sich auf diese Weise eine richtige Verkalkung ange-
gessen. Dabei wollte er mit 80 Jahren noch Schlittschuh laufen,
ohne Stock gehen und gesunde Zidhne haben. Koch wurde noch
nicht einmal so alt! Die Anhiénger seiner Antisduremethode
(AAM) nannten sich auch Gesunde-Zihne-Klub. Er selbst
wurde ein kilmmerliches Wrack mit einigen Zahnstummeln im
Mund. Wer gegen die Natur arbeitet, kommt um! Der Sdureflut
im Korper darf nur mit reifem Obst oder frischem Gemdise be-
gegnet werden und nicht mit anorganischen Mineralien, welche
die Ursache noch verschirfen.

Dagegen verordnete Dr. Walker groe Mengen Obst- und
Gemiiseséfte. Diese wiirden am besten durch die verstopften
Dirme die Darmzotten zwecks Aufnahme der Néhrstoffe er-
reichen. Wer als Antisduremensch noch einen Kochtopf ver-
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wendet, ist von vornherein auf dem Holzweg! Da kann er sich
noch so viele exotische Samenarten einverleiben.

Ich bin kein Freund von Obst- und Gemiisesiiften. Wer Wal-
kers Biicher genau liest, erfahrt auch von ihm, daB das ganze
Produkt immer besser ist! Walker hat die Sifte bei Kranken
angewendet, bei denen auch nach Fasten und Darmreinigung
die Néhrstoffe aus fester Nahrung die Darmzotten nicht er-
reichten.

Bei einem Gartenbauarchitekt aus dem Ruhrgebiet hatten
sich auch durch sidurebildende Nahrung Magengeschwiire ge-
bildet. Antisduretabletten verschirften langfristig diese Sym-
ptome. Arzte hatten Obst verboten. Nachdem er mein Buch
»Willst Du gesund sein? Vergif$ den Kochtopf!« in die Hiande
bekommen hatte, wechselte er radikal zu dieser Kost mit viel
Obst iiber. Die Geschwiire verschwanden. Der gebiirtige Dith-
marscher wollte sich anlédBlich seines Besuchs bei einer Schwe-
ster im Nachbardorf bei mir bedanken. Bei dieser Gelegenheit
erzdhlte er mir, daB8 einer seiner Freunde wegen verstopfter
Herzkranzgefd3e Schrittmacher implantiert bekommen sollte.
Die Operation sei allerdings iiberfliissig geworden, die Arte-
rien scien wieder frei! Der Gartenbauarchitekt hatte ihn erm-
untert, mich zu besuchen, um zu sehen, wie es mir geht.

Ich habe in einem meiner Biicher geschrieben, daB sich Sod-
brennen ganz schnell mit sauren Zitronen und Grapefruits be-
seitigen 1d6t. Das konnen die Gegner der Obstkost selbstver-
stdndlich nicht begreifen. Sollen sie es doch wenigstens mal
ausprobieren, damit sie kapieren, wovon ich rede!
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Fett oder fit?

Natiirlich ist schlank und gesund am besten. Das kannst Du
ohne Kalorienzihlen und Hungerqualen erreichen. Du muf}t
nur alle Modediiiten vergessen, Dich mit dem Richtigen immer
satt essen und Dich tiichtig bewegen!

Schau nur in die vielen Magazine, die sich mit Didtangeboten
formlich iiberbieten. Man hat den Eindruck, als wiren in den
Redaktionen dieser Zeitschriften nur noch Leute damit be-
schiftigt, jede Woche eine neue Diit zu kreieren. Daran er-
kennst Du, daB an unserer Erndhrung etwas grundsétzlich
falsch sein muf3. Und das ist die fett- und eiweiBreiche, totge-
kochte Kost, gepaart mit mangelhafter Bewegung. Es gibt na-
tirlich auch kranke Diinne, sie essen ebenso falsch und oft
mehr als die Dicken. Und die Dicken essen zu wenig vom Rich-
tigen! Die Chemie stimmt beim Dicken nicht mehr, sein Stoff-
wechsel geht auf Sparflamme iiber.

Vor allem baust Du bei dieser elenden Hungerei auch Teile
Deiner wichtigen Muskeln ab, wobei das Fett trotzdem im Mus-
kel verbleibt. Fettarme Muskeln sind schlank und lang, verfet-
tete rund und dick! Die Einschrinkung von Kalorien macht
Dich kraftlos: Wir wollen aber unsere Energie stindig steigern
und dabei iiberfliissiges Fett verbrennen. Das 148t sich ganz
einfach mit reichlich Rohkost und Bewegung bewerkstelligen.
Auch wenn Du vorerst nicht bereit bist, voll auf Rohkost
umzusteigen — diese Formel gilt fiir alle Menschen, auch fiir
Normalesser: das Richtige essen und sich krdftig bewegen. Fet-
te Menschen sind Bewegungsmuffel. IThr Korper stellt sich auf
diese Trégheit ein. Alles, was nicht beansprucht wird, verkiim-
mert. Mit dem Verbrennen von Fett kommt automatisch der
Bewegungsdrang zuriick. Die Korperchemie stellt sich wieder
auf Fettverbrennung um, wie bei den Diinnen. Wir sehen hiu-
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fig diinne Ménner und dicke Frauen und umgekehrt, obgleich
diese Paare am gleichen Tisch fast das gleiche essen. Die Diin-
nen verleiben sich oft mehr ein als die Dicken. Bringe Deine
Driisenchemie wieder »auf Vordermann«. Wir tun den meisten
Dicken unrecht, wenn wir uns iiber sie lustig machen. Dann
werden sie aus Frust noch dicker. Fette Menschen tendieren zu
immer mehr Fett.

Es ist natiirlich kein Verbrechen, einmal auszuscheren, also
zu siindigen, wenn der Druck zu grof3 wird. Du wirst aber bald
merken, daB dieser alte vermeintliche Genuf3 Dir fade vor-
kommt, das Stiick libersiiBe Schokolade im Hals kratzt und
Dein Magen rebelliert. Du kehrst von selbst ganz schnell zur
neuen leichten Rohkost zuriick.

Was ganz wichtig ist: Wenn Du einmal auf reine Rohkost
umgestiegen bist, kannst Du tote, gutbiirgerliche Kost nicht
mehr vertragen. Dein Korper wehrt sich sofort mit vielen Un-
paBlichkeiten, besonders Verdauungsstorungen. Siindigst Du
weiter, so stellt sich eines Tages Dein Korper wieder auf den
alten Schlendrian ein: Er hat resigniert. Du fiihlst Dich wieder
wohl und schiebst alle Wehwehchen auf die Gesundkost. Dein
Korper sucht immer einen Ausgleich. So arrangiert er sich not-
gedrungen auch voriibergehend mit Unrat wie Kaffee, Nikotin
und Alkohol. Zuerst ermahnt er Dich mit akuten, dann mit
chronischen Krankheiten. Daher solltest Du aus dem eben Ge-
sagten lernen: Solange Dein Organismus noch reagiert, ist Heil-
kraft in Dir. Erinnere Dich an die von mir geschilderten fiinf
Stufen der Erkrankung, sonst kann am Ende Krebs entstehen!

Wenn Du etwas Falsches it oder Medikamente nimmst,
mufB Dein Korper diesen Dreck mit allen Mitteln wieder aus-
stofen, um die Beeintrichtigung so gering wie méglich zu hal-
ten. Das geht nicht ohne Reibung und Erhitzung: Beide Be-
griffe tauchen in Medizinbiichern unter vielen verschiedenen
Bezeichnungen auf. Sie haben aber alle die gleiche Ursache:
falsche Erndhrung und zu wenig Bewegung. Wirken Pillen auf
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Deinen Korper? Natiirlich, Du merkst die Nebenwirkungen.
In Wirklichkeit ist das Dein Korper, der reagiert. Er will die-
sen giftigen Dreck sofort wieder ausscheiden! Das hillt man
filschlicherweise fiir Heilung!

Es kommt bei dick oder diinn nicht darauf an, was der Zeiger
der Waage anzeigt, sondern wie Deine Figur im Spiegel aus-
sieht. Solange darin ein Doppelkinn, aufgeplusterte Wangen,
mehrere Fettwiilste am Bauch und dicke Oberschenkel erschei-
nen, bist Du noch zu fett. Sperre also Deine Waage in einen
Abstellraum, sie frustriert nur. Nach der bléden Gewichtstabel-
le gibt es stramme Ubergewichtige ohne Kugelbauch und Dop-
pelkinn und schlanke, aber schlappe Diinne mit abgebauten
Muskeln. Die Muskeln sind zum Bewegen da, besonders der
kraftige Herzmuskel will beansprucht werden. Schlaffe Mus-
keln am Korper bedeuten auch Herzmuskelschwiche.

Dabei ist es ganz gleichgiiltig, auf welche Weise man sich be-
wegt. Am besten sind immer noch Gehen, Schnellgehen, Tan-
zen, Schwimmen, Radfahren und im Winter Skilanglauf. Du
kannst diese Bewegungsarten dank der Hometrainer bis auf das
Schwimmen jederzeit auch in der Wohnung durchfiihren.
Wenn Du eine Treppe im Haus hast, steige rauf und runter,
immer wieder. Spéter iiberspringe eine Stufe. Anstrengende
Ubungen, wie Jogging und Gewichtheben, sind, solange Du
noch libermafig an Gewicht zugelegt hast, nicht zu empfehlen.
Es gibt auch gelenkige Dicke, aber die meisten sind trige. Dein
Puls sollte sich fiir eine gewisse Ausdauerzeit leicht erhohen,
und Du kannst dabei ruhig ins Schwitzen geraten.

Der deutsche Arzt Dr. Ernst van Aaken war der Begriinder
des deutschen Langlauf- und Ausdauertrainings, das er mit
groBem Erfolg auch fiir Frauen einfiihrte. Ich habe mehrfach
mit ihm korrespondiert. Leider hat er hinsichtlich seiner Er-
ndhrung groBe Fehler gemacht. Kriiftiges Essen bedeutete fiir
ihn beispielsweise einige Spiegeleier am Morgen. Eines sciner
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Hauptbiicher triagt den Titel » Programmiert fiir 100 Lebensjah-
re«, die er mit seinem Tod im Alter von nur 73 Jahren weit
verfehlte. Sein letztes, 719 Seiten umfassendes Buch »Alterna-
tiv-Medizin durch Ausdauer« (Mehr Wissen Verlag, Diissel-
dorf-Langen) erschien 1984 unmittelbar nachdem er gestorben
war, Mit seiner Ausdauertherapie wollte er die meisten Erkran-
kungen heilen.

Aber Bewegung allein niitzt nichts, siehe den frithen Tod des
erwithnten bekannten amerikanischen Jogginghelden Fixx.
Seine Herzkranzarterien waren trotz téglichem Ausdauer-Jog-
ging total verstopft. Arterien, die sich bereits zugesetzt haben,
konnen durch sportliche Anstrengungen nicht gereinigt wer-
den. Im Gegenteil — der Infarkt tritt dann noch schneller ein.
Wie soll das durch erhohten Herzschlag ausgeworfene Blut
auch die verkalkten Hauptschlagadern durchstromen? Zuerst
muf immer der Korper von Ablagerungen befreit werden. Fet-
te Totkost hat Deine Adern verstopft, fettfreie Rohkost macht
sie wieder frei. Das ist zwar ein langsamer, letztlich jedoch
erfolgreicher Proze3. Du hast Dir Deine Ablagerungen auch
nicht in ein paar Wochen oder Monaten angegessen — angefres-
sen, wie Prof. Roberts sich ausdriickt. Man stot bei Leuten, die
sich in anstrengenden Sportarten betitigen, diesbeziiglich lei-
der auf totales Unverstidndnis. Die Lebenserwartung von Lei-
stungssportlern ist im iibrigen nicht besonders hoch. Bewegung
ja, 12 Minuten sollte diese bei stirkerer Anstrengung schon
dauern, bei mittlerer 30 Minuten tiglich.

Bevorzugte Dickmacher sind: Zucker aller Art, einschliefSlich
Bienenhonig, Fett in simtlichen Variationen. Zucker und Fette
sind Menschenwerk, der Honig wurde den Bienen geklaut.
Wenn Du es nun fertigbringst, immer nur eine Nahrungsart je
Mabhlzeit zu essen, bist Du noch viel schneller satt und schlank:
beispielsweise ausschlieBlich Kirschen, nur Erdbeeren, nur Ap-
fel, nur Birnen usw. 50 Prozent gemischte Kost bedeutet eine
um die Hilfte schlechtere Verdauung. Das Hinein und Hinaus
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muB sanft - ohne Hilfsmittel, Anstrengung sowie ohne Magen-
und Bauchdriicken — vonstatten gehen.

Der Mensch ist von seiner Erbanlage her ein Leckermaul,
daher die Sucht nach SiiBem, die sich besonders bei Kindern
auswirkt. SiiBe leckere Friichte und im Winter Trockenobst stil-
len ausreichend dieses Verlangen. Isolierte Zucker und Mehle
sind die gréfiten Kalk- und Vitaminrduber. Hinzu kommen
schédliche Fette aller Arten, wie glasklare Fabrikole und das
Kunstprodukt Margarine. Ich zeige nur einmal auf, was heute
in einem x-beliebigen Keksprodukt neuester Produktion vor-
handen ist: 20 Prozent Weizenmehl, sieben Prozent Schokola-
de — Zucker -, gehiirtetes pflanzliches Ol, drei Prozent Walnuf3-
butter, drei Prozent Kakao, Eier. Ferner Backtreibmittel, Natri-
umhydrogenkarbonat, Natriumphosphat, Glukosesirup, Mager-
milchpulver, Salz, Aroma, Emulgator, Lezithin. Fiir diesen
Chemiedreck wirbt der Hersteller noch unverbliimt auf der
Packung: »Wir von X haben unser ganzes Konnen eingesetzt,
um Y fiir Sie herzustellen, eine Auswahl herrlicher Gebéacksor-
ten, reich an wertvollen Zutaten und mit einem Geschmack wie
in guten alten Zeiten.« Welche Freude fiir Deine Fettzellen!

Hier hast Du die neben den durch Hitzebehandlung zerstor-
ten Naturlebensmitteln »Kalorienbomben erster Giite«: Ku-
chen und Kekse, die auch so nebenbei geknabbert werden. Der
urspriingliche natiirliche Geschmack wird von einem undefi-
nierbaren Kleister tibertiincht. So beginnt die Fettsucht. Fett
verbindet sich sofort mit Deinem bereits vorhandenen Fett.
Denn isolierte Fette, auch die ordindre Butter, kommen in der
Natur nicht vor. Alle Fette sind menschliches Machwerk. Und
sie haben dreimal so viele Kalorien wie Kohlenhydrate oder
Eiweifl., Wenn Du Fett einem Lebensmittel hinzufiigst, und das
geschieht doch téglich bei 90 Prozent aller Nahrungsarten, ver-
ringerst Du dadurch Deine Verdauungskapazitit erheblich.
Die Enzyme Deines Korpers miissen zunéchst das Fett verar-
beiten, weil es ihnen den Zugang zu den anderen Molekiilen
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vorerst versperrt. Du kochst alles tot und ummantelst noch die
Nihrstoffe mit Fett, das erst im Diinndarm verdaut werden
kann. Mund und Magen haben kein Werkzeug dafiir. Du
brauchst Dich nicht zu wundern, da3 Bauch, Eingeweide und
Schenkel an Umfang zunehmen und sich dieses kalkige Fett-
Eiweif3-Miillgemisch an und in Deinen Arterien ablagert. Dein
verfettetes Blut klumpt zusammen und kann die feinsten Gefé-
Be nicht mehr passieren. Die Rohkost beschert Dir diinnes
Blut, und giftige chemische Blutverdiinnungsmittel werden
iberfliissig. Dein zdhflieBendes Honigbluthast Du durch Deine
torichte EBgewohnbheit selbst gebildet.

Ich betone erneut, daB es ein Miirchen theoretisierender La-
borexperten ist, daB wir Fett fiir die fettloslichen Vitamine be-
notigen. Leichtlosliche Naturfette sind ausreichend in natiirli-
chen Rohprodukten enthalten. Es miissen anscheinend nicht
nur die Verbreiter dieser Unwahrheit aussterben, sondern noch
einige Generationen mehr!

Die Diinnen sollten nun nicht frohlocken. Gerade weil sie
scheinbar alles vertragen kénnen, sammeln sie noch mehr Gifte
an als die Dicken. Sie handeln sich genausooft Infarkte von
Herz und Hirn ein wie die Ubergewichtigen. Ubrigens haben
sie ihre Figur nur ihrer Erbanlage zu verdanken. Sie sollten den
Chromosomen ihrer Vorfahren noch heute ein Dankgebet
widmen. Ich kenne viele Diinne, die beim Essen wie Scheunen-
drescher hinlangen.

Deine Fettwegschmelz-Devise muf3 also lauten: maximale
Menge an Rohkost und viel Bewegung. Du brauchst keine

Mahlzeiten auszulassen. Du benétigst immer Energie. Wann
 immer moglich, solltest Du Dich in sauerstoffreicher AuB3enluft
bewegen. Dicke bewegen sich zu wenig.

Schalte um von einer Fettsammelmaschine zum Fettverbren-
nungsmotor. Vergifl simtliche Modediédten und Laborwissen-
schaftler mit ihren ausgekliigelten Kalorienrezepten. Wirf alles
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in die Miilltonne und spare Dein Geld. Der Mensch hat Millio-
nen Jahre ohne dicke wissenschaftliche Lehrbiicher, Arzte und
Krankenhéuser iiberlebt. Wenn Du nicht bereit sein solltest,
Dich umzustellen, dann ist es immer noch am besten: If§ die
Hiilfte oder gar ein Viertel Deiner jetzigen Kost und laf3 Deine
Muskeln nicht verkiimmern! Wir essen heute alle zuviel, zu siifl
und zu fett! Die Arzte schworen ihren Eid auf Hippokrates. Es
gab zu seiner Zeit kein einziges Medikament. Fasten, Krauter
und bescheidenes Leben waren seine Heilmittel.

StreB, Meditation

Wenn uns etwas Gutes widerfidhrt — dann brauchen wir noch
lange keinen Kognak zum Wohlfiihlen. Jeder weif3, da3 Geist,
Seele und Korper eine Einheit bilden. Schlechte Nachrichten,
zuviel Larm und Hektik storen uns gewaltig. Die schrecklichen
taglichen Kriegsbilder im Fernsehen mit ihren Toten und Ver-
treibungen unschuldiger Menschen schéddigen uns direkt auch
korperlich. Dazu kommen die deprimierenden Meldungen
iiber die vielen Morde aus Habgier, oft nur wegen ein paar
Mark. Jugendliche Chaoten zerstéren mutwillig Innenstédte
und Léden. Ich glaube, wir sind auf dem besten Wege, uns
US-amerikanischen Grof3stadtverhéltnissen anzunéhern.

Wir als einzelne konnen diese Situation schwerlich dndern,
wenn sich nicht die ganze Gesellschaft wandelt. Dennoch miis-
sen wir fiir den Lebenskampf fit bleiben. Das geht nur mit tég-
licher Meditation, mit einem gedanklichen Abstandnehmen
von den Wirrnissen um uns herum. Es gibt viele Meditations-
praktiken. Ich richte mich nach Vimala Thakar oder Krishna-
murti. Sie empfehlen, daB wir unser UnterbewuBtsein zur Ruhe
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kommen lassen und Kraft aus der gewonnenen Stille schopfen.
Versuche einmal, an nichts zu denken. Kommt ein Gedanke
angeflogen, schicke ihn wieder fort. Wir neigen dazu, alles nach
unserem eingeschriankten Verstand zu beurteilen. Unterlasse
das in Zukunft. Setz Dich in einen ruhigen Raum, schlie3 Deine
Augen, und lerne das Meditieren. Auf diese Weise findet Dein
UnterbewuBtsein und damit auch Dein TagesbewufBtsein zur
Ruhe. Eine wunderbare Stille iiberkommt Dich. Ich kann heute
selbst beim Autofahren oder bei der Arbeit so abschalten. Den-
noch bin ich hellwach, um die Erfordernisse des Lebens, meine
tdglichen Pflichten, zu erfiillen. Ja, danach gelingt mir alles viel
besser.

Wenn Ihr weniger fressen wiirdet ...

»Wenn Sie mit 50 der Herzinfarkt ereilt, ist dies zwar ein uner-
freuliches, aber keineswegs unvorhersehbares Ereignis, bestimmt
keine Verschworung des Schicksals! Sie bezahlen lediglich fiir
jahrzehntelangen Raubbau an Ihrer Gesundheit, erhalten einen
Denkzettel fiir gedankenlose Ernihrungsgewohnheiten, die Ih-
nen Ihre Koronarien eben nie recht verziehen haben.« Mit solch
deutlichen Worten schockierte Prof. Dr. William C. Roberts
sein Auditorium im November 1991 anlidBlich eines Sympo-
siums in Amsterdam.

In einem brillanten Referat ging der US-Amerikaner mit den
modernen Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten scharf ins
Gericht und hielt jedermann den Spiegel vor. Als Chefpatholo-
ge und Arteriosklerose-Experte an den renommierten National
Institutes of Health in Bethesda hat sich Prof. Roberts im Laufe
der Jahre so seine eigenen Gedanken zum Thema Koronarge-
faBe (Herzkranzgefdf3e) und Cholesterin gemacht.
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Der Hauptschuldige bist Du selbst. » Wenn Sie glauben, Ko-
ronarsklerose sei ein degeneratives Leiden, das den einen schick-
salhaft einholt und einen anderen ausspart, dann sind Sie auf
dem Holzweg«, formulierte es der Referent provozierend. » Der
Hauptschuldige sind Sie selbst, denn was Sie heute vielleicht als
Angina pectoris plagt, haben Sie sich in jahrzehntelanger Klein-
arbeit genufireich oder gedankenlos angefressen!« Die Koro-
narsklerose (Verkalkung der HerzkranzgefidfBe) ist auch kein
lokalisierter ProzeB3, sondern trifft das Gefd3- und Koronarsy-
stem diffus: Gut zur Hilfte findet der Pathologe — wenn er sich
nur die Miithe macht — dichtes Fibrosegewebe in den Herz-
kranzgeféden Koronarkranker, dazu noch zu 20 bis 30 Prozent
lockeres Fibrosegewebe, macht zusammen etwa 75 Prozent fi-
brose Proliferationen (faserreiche Wucherungen des Fettgewe-
bes), die in atheromatdsen (breiartigen), fettiiberladenen Ge-
faBpolstern ihren Ausgang nehmen.

»Schauen Sie sich doch nur einmal die Geschlechtsverteilung
an: Bis zum 60. Lebensjahr praktisch eine reine Minnerkrank-
heit, ziehen die Frauen — ihrem Ostrogenschutz entwichen — bis
zur achten Lebensdekade munter nach. Und was glauben Sie
wohl, woher es kommen mag, daf3 zwischen Gesamtcholesterin
im Serum und Herzinfarktfrequenz eine lineare Beziehung be-
steht? Ich habe jedenfalls noch keinen Vegetarier mit Koro-
narsklerose auf dem Autopsietisch gesehen. Wenn Sie eine ra-
sche Koronarplaque [Kalkablagerung] wollen, habe ich fiir Sie
einen todsicheren Tip: Fressen Sie alles in sich rein, was Ihnen in
den Fast-food-Abfiitterungshallen offeriert wird. Man sehe sich
doch blof3 mal die typische Ernidhrung von Durchschnitts-US-
Amerikanern und leider auch zunehmend mehr Europdern ge-
nauer an: fettreiche >Burger<, pfundweise Steaks , dazu Pommes
oder mayonnaisegebadeter Kartoffelsalat, Erdniisse und Chips,
wohin man blickt. Milliarden Kalorien werden in den USA Tag
fiir Tag verzehrt, ziemlich genau 200 Milliarden mehr, als fiir ein
verniinftiges Leben notig sind. 85 Millionen Zigarettenschach-
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teln wandern tiglich iiber den Ladentisch, exakt 85 Millionen
mehr als erforderlich! Was reden wir eigentlich noch iiber Stu-
diendetails oder siindhaft teure Medikamente, die vielleicht in
Sachen Arteriosklerosefolgen ein wenig an der Problemoberfli-
che herumkratzen? Solange weiterhin mit irrwitziger Unver-
nunft vor sich hingelebt wird, miissen doch alle weitergehenden
Bemiihungen ins Leere gehen!«

Schwergewicht bringt frithen Tod. »Sie wollen etwas fiir Ihre
Gefif3e tun, haben Angst, der Herztod konnte Sie zu friih dahin-
raffen? Hier mein Erfolgstip: Rauchen Sie heute die letzte Ziga-
rette Ihres Lebens, sagen Sie den >Burgern«< ade, eliminieren Sie
Fett aus Ihrer Erndhrung, wo immer Sie nur kénnen, und halten
Sie damit IThr Gesamtcholesterin unter 150 mg/dl! Sie werden
sehen, es funktioniert. Was Sie auf3er Arterioskleroseschutz sonst
noch von solch verniinftiger Lebensfiihrung haben? Mehr, als
Sie ahnen: weniger Bluthochdruck, Brust- und Darmkrebs, Dia-
betes mellitus, Magengeschwiire, Schlaganfille, Gallenblasen-
beschwerden, krankhafte Fettsucht, Osteoarthritis der Kniege-
lenke, Nierensteine, Himorrhoiden usw.! Je mehr Pfunde Sie auf
die Waage bringen, desto friiher steigen Sie in die Kiste. Sie ha-
ben die Wahl!

Vermeiden Sie rotes Fleisch in den etwa 21 Mahlzeiten, die Sie
pro Woche zu sich nehmen! Gewdhnen Sie sich eine fettarme
Erndhrung an. Und wenn dies nicht hilft, Ihre Bluttfette zu zii-
geln, zogern Sie nicht mit einer lipidsenkenden medikamentdsen
Therapie. Das Gesamt- und insbesondere das LD L-Cholesterin
miissen Sie unbedingt in den »Sicherheitsbereich< bringen. In der
Praxis bedeutet das: weniger als zehn Prozent gesittigte Fette,
weniger Cholesterin und iiberhaupt weniger Kalorien konsu-
mieren. Weniger Kiise, fettreiche Milch und Fleisch, dafiir mehr
Pflanzendl, Fisch, Gemiise und Friichte!

Was aber, wenn bereits ein Herzinfarkt stattgefunden hat? So-
fort mit einer konsequenten Lipidsenkung [Fettverminderung]
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beginnen. Dabei ist es villig egal, wie hoch die Konzentrationen
von LDL- beziehungsweise Gesamtcholesterin im Serum vor
dem Infarkt waren: Ganz offenbar waren sie fiir den Betroffenen
eben zu hoch und haben das Eintreten des Ereignisses ange-
bahnt. Das Beste, was Sie nach einem abgelaufenen Infarkt zur
Verhiitung des Rezidivs [Riickfalls] tun konnen, ist, eine mog-
lichst rasche und maximale Lipidsenkung anzustreben! In mei-
nen Augen bedeutet dies die Kombination von fettarmer Diiit
und lipidsenkender Therapie. Und das ohne jede Kompromisse,
weil das Risiko eines Reinfarkts binnen der niichsten sechs Mo-
nate nach einem Infarkt alle moglichen Risiken, beispielsweise
die bekannten Nebenwirkungen von Lipidsenkern, in den Schat-
ten stellt. Und wenn Sie mich fragen, gilt genau das gleiche auch
fiir Patienten nach Bypassoperation oder Ballondilatation [Bal-
lonausdehnung] der Koronarien. «

Soweit Professor Roberts, er als Pathologe sollte es wissen. In
diesem Buch habe ich das einfache Mittel geschildert, Deine
Arterien freizuhalten: maximal fettarme Rohkost in Form von
Obst und Gemiise zu essen. Rohkost, nicht fette Feuerkost!
Und vergil nicht, was Dir bisher kaum jemand sagte: Auch
hitzebehandelte, stdrkereiche Kohlenhydrate in Form von
Brot, Getreide und Kartoffeln férdern die »Verkalkung« —
zwar etwas langsamer, aber sicher! Besorge Dir die Biicher
unseres groflen Vorbilds Dr. Walker.
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Fragen und Antworten

F: Hat es tiberhaupt noch einen Zweck, gesund zu leben? Es ist
ja doch alles vergiftet.

A: Wenn Du diese Frage so stellst, dann bist Du an dieser
Umweltvergiftung, die auch alle Pflanzen einschliet, mit-
schuldig. Warum hast Du keinen eigenen Schrebergarten? Du
kannst iiberall Land pachten, ein Stiick von 300 Quadratme-
tern wiirde geniigen. Kaufst Du 6kologisch angebaute Produk-
te? Nein, weil diese natiirlicherweise etwas teurer sein miis-
sen. Da der Kunde das Sortiment bestimmt, bist Du es selbst,
der die schnellere Entwicklung der dkologischen Landwirt-
schaft hemmt. Wir alle greifen so gerne zu Ausreden, um Win-
kelziige machen zu kénnen. Uberdenke diese Gedankenginge
genau,

F: Ich kann Obst nicht vertragen, was soll ich dagegen tun?

A: Wenn Du die beste Kost fiir uns Menschenkinder nicht ver-
tragen kannst, ist es um Dein Verdauungssystem sehr schlecht
bestellt. Am besten solltest Du nun einige Tage nichts essen.
Dann reinigt sich Dein System von selbst. Dann beginne zu-
nédchst fiir ein paar Tage mit dem immer basischen Gemiise.
Danach sind Deine Verdauungsorgane bereit, siie Friichte zu
verarbeiten. Wenn das funktioniert, kannst Du auch saures
Obst genieien, das im Laufe der Verdauung immer basisch
wirkt. Denke daran, da3 Obst grundsitzlich auf leeren Magen
gegessen werden soll. Jede Vermischung von fruchtzuckerhal-
tigem Obst mit irgendeiner anderen Nahrung bringt diese in die
verhédngnisvolle Alkoholgédrung. Heftige Bldhungen sind die
Folge.
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F: Auch bei Obstkost habe ich Sodbrennen. Was kann ich da-
gegen tun?

A: Sodbrennen, saures Aufstoen und dergleichen sind Zei-
chen, daB3 Dein Magen zuviel Sédure produziert. Séure ist fiir die
Verdauung von Eiweil} erforderlich. Da Du aber zuviel sdure-
bildende Nahrung zu Dir nimmst, kann Dein Korper die Sdure-
flut nicht bewiltigen. Verfahre, wie oben beschrieben. So
merkwiirdig das klingt: Saures Obst bekdmpft die Ubersiue-
rung. Probiere es.

F: Warum friere ich beim Ubergang zur reinen Obstkost?

A: Das war bei mir auch der Fall. Einerseits sind Deine Siifte-
bahnen noch verstopft, siche meinen Bericht liber das Nie-
mandsland, die verschlammten Kapillaren. Andererseits be-
kommt Dein Korper nicht mehr die aufputschenden Stimu-
lanzien. Da durch Obstkost bei Dir eine Generalreinigung
erfolgt, kann das diinne Blut spéiter ohne Hindernisse flieBen.
Alles wird warm!

F: Bei Obstkost werden meine Zidhne rauh, Plomben fallen
raus. Was soll ich machen?

A: Fruchtsduren zerstoren nicht den Zahnschmelz, andernfalls
héitten unsere Vorfahren keine Zihne gehabt. Du hast Dich
zuviel von kalkraubenden Lebensmitteln erndhrt, zu denen
beispielsweise sdmtliche Kornerprodukte sowie Zucker und
SiiBigkeiten aller Art, sdurebildende tiberkochte, fettige Nah-
rung gehoren. Dadurch wurde die feste Substanz Deiner Zihne
zerstort. Ein voll gesunder Zahn wird nicht angegriffen. Wenn
Du also Zahnprobleme hast, dann spiile sofort Deinen Mund
mit Wasser aus. Dann fehlen dem vorerst noch sauren Obst die
Angriffsflichen. Der Mundspeichel ist immer basisch. Ich habe
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das wiederholt probiert: Wenn ich wochenlang nur Friichte
esse, merke ich meine Zédhne iiberhaupt nicht. Folglich: Es ist
Deine andere siurebildende, gekochte, tote Nahrung, die Dei-
ne Zihne kaputtmacht! Mit dieser Erniihrungsweise sorgst Du
immerfort dafiir, dal das Kalzium aus Knochen, Zihnen und
Fingerniigeln als Neutralisationsstoff herausgelost wird. Das
Kalzium wandert anschlieBend natiirlich nicht an seine Aus-
gangspunkte zuriick, sondern versteift Deine Weichteile. Friich-
te bleiben nie an den Zihnen hingen, aber Kleisterbrot, Pra-
linen und Schokolade. Ein Apfel reinigt Dein Gebifl besser als
jedes Biirsten mit Zahnpastachemie.

Es ist richtig, daB3 Plomben bei Obstrohkost nicht lange hal-
ten. Das sollte fiir Dich gerade ein positiver Beweis sein, daf3
die organische, schwache Obstsdure mit Deinen kalkigen Ab-
lagerungen im ganzen Korper aufraumt! Suche also héufiger
zur Nachkontrolle den Zahnarzt auf und spiile, wie vorhin ge-
sagt, mit Wasser nach. In der Ubergangsphase kannst Du im-
mer einige Salatbldtter oder Selleriestangen zum Obst kauen,
dann macht Dir die ohnehin schwache Obstsdure noch weniger
zu schaffen.

F: Was hiltst du von Keimlingen?

A: Nicht viel. Wihrend des Keimungsprozesses nehmen Keim-
linge die Struktur von Gemiise an, da sie sich vom Samen zur
Pflanze entwickeln. Da kann ich noch einfacher gleich Gemiise
essen. Keimlinge sind als Gemiise von deutlich geringerem
Wert. Alfalfa ist wie Stroh und enthélt Canvavanin, einen
krebserregenden Stoff. Beim Keimen entstehen auch andere
Alkaloide, die giftig sind. Gemiise kann unseren wichtigen Glu-
kosebedarf nur befriedigen, wenn es durch Knollen, Wurzeln,
Riiben und dergleichen ergénzt wird.
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F: Ich fithle mich in Gesellschaft wie ein Ausgestoener. Wie
soll ich mich verhalten?

A: Mit diesem Problem kédmpfe ich schon 45 Jahre. Man sollte
sich sagen: Wer mein »Anders-Essen« nicht akzeptiert, ist kein
wahrer Freund. In Wirklichkeit fiihlen sich die anderen in ihrer
Selbstachtung bedroht, weil sie eben nicht die Disziplin auf-
bringen, gesund zu leben.  Niemand kann heute mehr ab-
streiten, daB Obst und Gemiise die besten Gesundmacher sind.
Alle Medien und bisher konservativ eingestellte Arzte verkiin-
den das - oft als neue wissenschaftliche Erkenntnisse. Uber-
denke diesen Irrsinn: Die Naturkost bendtigt wissenschaftliche
Erkenntnisse, gar Doppelblindversuche! Einige Gesundheits-
vereine leisten sich sogar wissenschaftliche Beiriite. Ich nenne
sie Unrite. Du selbst bist das beste Versuchskaninchen, um die-
sen wissenschaftlich getarnten Blodsinn bloBzustellen. Was sag-
te bereits Dr. Jager dazu? Je gelehrter, desto verkehrter! Wie
konnten wir Menschen nur Millionen Jahre lang ohne diese
wissenschaftlichen Oberlehrer iiberleben?

F: Ich esse jetzt drei Jahre lang Rohkost und habe 35 Pfund
verloren, leide jedoch immer noch unter Kopfschmerzen. War-
um horen diese nicht auf? '

A:Generalreinigung ist mitunter ein lang andauernder Prozef3.
Man kann den Zeitpunkt nicht vorherbestimmen, an dem alle
unangenehmen Symptome vorbei sind. Dieser Fragesteller af3
noch Quark. Da Milchprodukte an der Spitze allergieauslosen-

- der Beschwerden stehen, habe ich ihn gebeten, dieses Produkt
fiir einige Wochen wegzulassen. Wéren dann die Kopfschmer-
zen immer noch nicht abgeklungen, so sollte er so oft wie mog-
lich in frischer Luft spazierengehen, statt in einem stickigen
Zimmer vor dem Fernseher zu hocken.
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F: Enthalten Friichte nicht zuviel Zucker?

A: Ich habe mehrfach dargelegt, was wir Menschen in erster
Linie als Energiestoff benotigen: zu 90 Prozent Glukose/Fruk-
tose. Die liefert Dir das Obst am schnellsten und leichtesten.
Ganz gleich, was Du it - fiir den Korper ist es nicht verwend-
bar, bevor es nicht zu Glukose verarbeitet wurde. Fruktose aus
Friichten wird ziigig und leicht in Glukose umgewandelt. Neue-
re Forschungsergebnisse belegen, da3 der Mensch Fruktose
direkt aus Friichten verwerten kann. Wenn Du Fertigeiweif3,
also Fleisch oder Fisch i8t, verlierst Du 70 Prozent davon durch
miihselige Verdauungsarbeit, nur 30 Prozent verbleiben als
Energie. Von gekochter Starkenahrung gehen ebenfalls 30 Pro-
zent wihrend der Verdauung verloren. Du kannst getrost zur
Kenntnis nehmen: Alle Besserwisser, die gegen zuviel Zucker
im Obst polemisieren, haben nie selbst eine Obstkost probiert.
Sie plappern reinen Unsinn nach!

F: Was ist mit Pilzen, Mykosen, Candida und dergleichen?

A: Lies bitte nach, was ich zum Thema Bakterien, Viren usw.
sagte. Auch Pilze sind in Wirklichkeit unsere Freunde, die mit-
helfen, den von uns selbst angehéduften Abfall aller Art wegzu-
befordern. Sie sind duflerst niitzliche Aasvertilger. Natiirlich
sieht der Erkrankte das nicht so. Er will schnell von diesen
»Schddlingen« befreit werden. Einem gesunden Organismus
jedoch konnen Bakterien und Pilze nichts anhaben. Da ist ja
nichts aufzufressen. Du muft also Deinen Korper sdubern, wie
ich das in diesem Buch geschildert habe. Dann solltest Du
durch Rohkosterndhrung dafiir sorgen, daB3 keine neuen Abla-
gerungen entstehen. Dein Korper sollte imstande sein, seinen
eigenen Miill iiber alle vorhandenen Offnungen auszuscheiden.
Er sollte es gar nicht notig haben, Millménner, wie Bakterien,
Viren, Mykosen usw., zu rufen. Es niitzt gar nichts, wenn Du
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Nystatin schluckst. Hast Du damit die Ursache, Deine falsche
Lebensweise, beseitigt? Es hilft auch wenig, natiirlichen Zuk-
ker aus Friichten zu verbieten. Du hast erfahren, da3 Friichte
die beste Nahrung der Welt sind. Sie konnen nicht krank ma-
chen. Was ist also zu tun? Einige Tage volliges Fasten, dann
eine Woche lang nur Gemiise-/Salat-Kost, erst dann teilweise
auf Obst iibergehen. Das solltest Du in Intervallen so lange
praktizieren, bis Deine kleinen Freunde Abschied genommen
haben!

F: Sauerkraut soll doch so gesund sein?

A: Richtig - fiir die Geldborse des Herstellers. Gegorenes
Wein- oder Sauerkraut will Dein Korper so rasch wie moglich
wieder ausscheiden, daher erfolgt schnellere Darmentleerung.
Daran erkennst Du, daf3 alle gegorenen Produkte ungesund
sind. Die Exkremente der dafiir »zustédndigen« Bakterien sind
besonders giftig. Das gilt auch fiir sonstige saure Erzeugnisse,
wie saure Gurken.

F: Bekommen wir mit Rohkost genug Eisen?

A:Ich weifl — manche behaupten, Rohkdostler wiirden nicht ge-
niigend Eisen bekommen. Erstens bendtigen wir nur Kleinst-
mengen an Eisen, zweitens fithrt unser Korper bis zu 90 Pro-
zent des Eisens wieder zuriick, also Recycling wie beim Eiweif3!
Im Gegensatz dazu sind Eisentabletten oft schéddlich. Der Kor-
per nimmt nicht das auf, was Du ihm gerade zufiihrst, sondern
nur das, was er in dem Augenblick benétigt. Und da kommt ihm
das organische Eisen in der Rohkost gerade recht. In gekoch-
ter gutbiirgerlicher Kost ist das Eisen anorganisch und so ein
Tummelfeld freier Radikaler geworden.
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F: Was hiltst Du von Urin als Medizin?

A:»Urin - ein ganz besonderer Saft«, betitelte Carmen Thomas
ihr Bestseller-Buch. Seit Jahrhunderten werden regelmaBig
Stimmen laut, die dem giftigen Abfall des menschlichen Kor-
pers Heilfdhigkeit attestieren. Immer ist der Mensch auf der
Suche nach Kuren und Wundermitteln, und sei es gar der eige-
ne eklige »besondere Saft«. Harn ist der giftige Abfall, den der
Korper ausscheiden muf3, wenn er sich nicht selbst gefihrden
will. Und dieses Gift soll heilen? Ich muf es auch hier wieder-
holen: Kein Medikament heilt die Ursache der Erkrankungen.
Die Reaktion des Korpers auf Pillen oder wie hier Urin wird
fiir Heilung gehalten. In Wirklichkeit setzt Dein Korper alles
daran, sich von diesem Schadstoff umgehend zu befreien.
Wenn ein Symptom durch Gift unterdriickt wurde, kommt ein
anderes an anderer Stelle zum Vorschein. Wie sich die Men-
schen doch tduschen lassen! Warum nimmt man nicht gleich
den noch giftigeren Katzenurin und singt dabei Schneiders
»Katzenklo«? So entstehen besonders kuBfreudige Miinder.

F: Erlaubst Du mir keine Kompromisse?

A:Wenn Du einmal Deinen Organismus von Giften und Abla-
gerungen gesdubert hast und Dich von Rohkost erndhrst, bleibt
Dir nur eine duBerst knappe Bandbreite fiirs »Siindigen«. Die
Sinne sind wieder so feinfiihlig geworden, da$} sie auf jedes Ab-
weichen sofort reagieren, als ob sie sagen wollten: Was hast Du
heute nur mit uns angestellt? Ich gebe Dir keine Kompromif-
Empfehlungen. Du muft es selbst herausfinden und auch per-
sonlich dafiir leiden und bezahlen. Kompromisse fiihren iiber
Kompromifikrankheiten zum Kompromifitod! Wir kennen
doch keine echte Gesundheit mehr, sie ist schon zur anfilligen
KompromiBgesundheit degeneriert. Befreie Dich vom Uber-
gangswahnsinn!
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Wie konnen wir helfen?

Wer meine bisherigen Biicher gelesen hat, kennt meine Spra-
che; neu hinzugekommene Leser werden schockiert sein. Ich
schreibe und rede bewuBt so, weil Sanftheit, Harmonie oder
Kompromisse in gesundheitlichen Dingen nichts taugen und zu
keinem guten Ergebnis fiithren. In diesem »Ozean von Kompro-
miBbiichern« (Prof. Ehret) kann man ertrinken und wird doch
nicht schlauer. Echte Freunde ermuntern mich immer wieder,
nicht umzukippen. Wir alle miissen ab und zu aufgeriittelt wer-
den, ich nehme mich da nicht aus. Dennoch sollte bei verschul-
deten oder unverschuldeten Erkrankungen alles unternommen
werden, auch mit neuesten medizinischen Methoden, zu helfen.
Die darunter Leidenden sind auch unsere Kinder, Enkelkinder,
Verwandten und Freunde, die, verwirrt durch die standige Flut
kommerzieller Propaganda, Irrwege beschritten haben. Die In-
dustrie wiinscht ihrer toten Fabrikware natiirlich ein langes Le-
ben in den Regalen. Sobald die Konten in die Hohe schnellen,
ist ihr Deine Gesundheit vollkommen egal.

Alles, was Du iit, muf} vorher in Glukose umgewandelt wer-
den, auch Fleisch und Fett! Warum nicht Energie aus erster
Hand? Und die Rohkost liefert Dir eine Fiille Vitamine, Mine-
ralien, Spurenelemente, Auxone usw. — kurz: alles was wir be-
notigen, um gesund zu bleiben. Alle zweifelhaften und teuren
Kuren solltest Du vergessen.

Hilfestellung leistet Dir immer noch am wirkungsvollsten
Dein Hausarzt, der Dich eventuell weiter zu tiichtigen Fach-
arzten iiberweist. Wir erleben, daB immer mehr Arzte auch Er-
ndhrungsberater werden und sanfte Medizin anwenden.

»Die Woche« hat in ihrer Ausgabe vom 22. September 1995
seitenlang auch der sanften »Naturmedizin« Peitschenhiebe
versetzt. Du weif3t, daB ich ebenfalls keine Heilmethoden be-
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filrworte, nur die hinreichend aufgefiihrten »Naturdoktoren«!
Doch es ist besser, zuerst einmal den Weg von der harten
chemischen Behandlung iiber die »Naturmedizin« zur Rohkost
zu finden! Der Begriff »Naturmedizin« ist an sich schon falsch.
Es gibt keinerlei Medizin, die heilen kann. Nebenbei gesagt
hétte ich gerne erfahren, wie die Autoren dieses Berichts selber
leben.

Uberall entstehen Seniorengemeinschaften, die Sechzigjihrige
und Altere aus ihrem Pensionérstrott herausholen wollen. Das
ist sehr wichtig — man muf3 immer eine Aufgabe haben. Wenn
der Geist cinschlift, nickt auch der Korper ein. In Hamburg
wurde vor gar nicht langer Zeit die »New Generation« (warum
kein deutscher Name?) von bekannten Personlichkeiten ge-
griindet. Mit Menschen ab 50 Jahren soll’s erst richtig losgehen!
Sie versteht sich als »Bewegung bewegter Biirger«, die Semina-
re, Vortrédge, Veranstaltungen in den Bereichen Kultur, Sport,
Bildung, Wissenschaft veranstalten will. Laut einem Umfrage-
ergebnis von »Infratest« mochten 87 Prozent, besonders die Al-
teren, »fit und gesund« bleiben. Folglich sollten in diesen Grup-
pierungen auch Erndhrung und Lebensweise an der Spitze
stehen, denn ohne Gesundbheit ist alles gar nichts!

Ich habe kiirzlich ein neues Buch von Gail Sheehy mit dem
Titel »New Passages« (»Neue Durchreisen«) bekommen. Sein
Inhalt: Nachdem wir iiber die turbulenten Dreifliger, dahinflie-
genden Vierziger, entflammten Fiinfziger die ruhigen Sechzi-
ger erreicht haben, ermuntert die Autorin uns, mutig die Straf3e
eines zweiten Erwachsenenlebens zu beschreiten — zu den klu-
gen Siebzigern, unbegrenzten Achtzigern, noblen Neunzigern,
um schlieBlich die Hundert zu zelebrieren.
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Alle 90 Nihrstoffe?

Das ganz neue Buch »Rare Earths« (Seltene Erden) der Arzte
Wallach und Lan kommt mit Redaktionsschluf zu diesem Buch
in meine Hénde. Kurz einige Anmerkungen dazu: Das Um-
schlagbild zeigt eine 126 000fache Vergroerung eines verén-
derten Leber-Mitochondriums von einem Affen. Dieser Affe
istan Cystic Fibrosis (Mucoviszidose) erkrankt und leidet unter
Selenmangel. Sollte Selenmangel Ursache dieser schrecklichen
Erbkrankheit sein? Deutsche Boden weisen einen gro3en Se-
lenmangel auf. Mitochondrien sind, in Form von kleinen ovalen
Kornchen im Zellplasma, fiir Atmung und Stoffwechsel von
grof3er Bedeutung,

Die Autoren haben weltweit ermittelt, dal Menschen, die
auf noch gesunden, alle Bioelemente enthaltenden Boden le-
ben, alt werden, ohne die im Westen bekannten Abnutzungser-
krankungen zu kennen. Sie erwidhnen die bekanntesten Diédten
und kommen zu dem Schluf3, daB alle vermeintlich gesunden
Erndhrungs- und Lebensweisen letztlich nicht die gewiinschte
Wirkung erzielen kénnen, wenn die Boden nicht alle neunzig
fiir gesunde Pflanzen notwendigen N#hrstoffe mehr enthalten.
Nur gesunde Pflanzen garantieren auch Gesundheit fiir Men-
schen und Tiere.

Der frithe Tod von Wissenschaftlern, Erndhrungsforschern
und anderen wird zur Untermauerung ihrer Forschungsergeb-
nisse geschildert. Trotz gesunder Lebensweise konnte ein vor-
zeitiger Tod nicht verhindert werden. Die nahrungsliefernden
Boden waren nicht mit den notwendigen Mineralien versorgt.
Fehlende organische Néhrstoffe — von den neunzig bisher ent-
deckten — sollten daher dem Korper téglich ergénzend zuge-
fithrt werden.

Diese Erkenntnis ist nicht neu. In den 50er und 60er Jahren
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habe ich bereits von der Arbeitsgemeinschaft der Freunde Kraft
die 64 Bioelemente bezogen und auch Lehrgidnge bei Dr. Kraft
mitgemacht. Sein Urgesteinsmehl wurde fiir unseren Garten
bezogen. Prof. Dr. Schweigart, Hannover, hielt jahrlich Lehr-
ginge iiber die verschiedenen Vitalstoffe ab. Dr. Kraft kannte
schon 64 Elemente, Dr. Wallach bereits 90. Und wie viele sind
noch unentdeckt? Die Natur birgt noch groe Geheimnisse.

Der von mir oft erwdhnte Dr. N. W. Walker nahm zu jeder
Mahlzeit ausreichend Algenprodukte. Algen (auch Kelp ge-
nannt) haben das ganze Spektrum der Nédhrstoffe des Meeres
in sich. Sie sind organisch und leicht zu assimilieren. Wir kon-
nen nicht genug von Dr. Walker lernen. Nicht ohne Grund wur-
de dieser Rohkost-Vegetarier 116 Jahre alt. Algenerzeugnisse
gibt es auch hier zu kaufen. Ich nehme sie téglich.

Wenn Du Dir neben den Vitaminen auch diese essentiellen
(notwendigen) Mineralien zufiihrst, bist Du auf der sicheren
Seite. Ich beziehe diese Mineralstoffergdnzungen in fliissiger
Form aus den USA. Jetzt sind diese USA-Mineralienkomplexe
auch in Deutschland zu haben. Ich schicke Dir gerne die An-
schrift, wenn Du mir einen freigemachten Briefumschlag mit
dem Kennwort » Mineralien« schickst. Meine Anschrift: Helmut
Wandmaker, Miihlenberg 15, 25782 Tellingsted..

Hinzufiigend sei bemerkt, dal unser Koérper zwar in der
Lage ist, aus Mineralien Vitamine zu bilden (abgesehen von
Vitamin C), jedoch nicht umgekehrt Vitamine in Mineralien
umwandeln kann. Am besten also: eigenen Garten anlegen,
Humus schaffen, viel schwarzes Gold (siche Heinz Ervens Pa-
radies) durch Regenwiirmer produzieren lassen, Produkte von
Okobauern kaufen (auch wenn sie etwas teurer sind) und dem
Korper Mineralergdnzungen zufithren.
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Nun sind einige Teile in diesem Buch wegen des besseren Ver-
stdndnisses doch ausfiihrlicher geworden. Dabei habe ich auf
Wunsch des Verlages schon kriftig gekiirzt. Das Buch soll ja
wie in einer NufB3schale unsere gro3en Probleme kurz und klar
beschreiben. Aber die meisten konnte ich nur anrei3en. Du bist
aufgerufen, die von mir empfohlenen Biicher zu lesen. »Du
muBt wissen, um zu wollen, sagte uns Prof. Dr. Johannes Ude
anlédBlich der 1. Deutschen Volksgesundheitswoche 1951 in Ko-
blenz. Du hast jetzt das Wissen, warum fiangst Du nicht gleich
an?

»ﬁie Zett, gl#cklich zu sein, ist jetzt. Der Platz, um gwck
lich zu sein, ist hier. Der Weg, um gliicklich zu sein, ist:
Mache andere gliicklichl« (Robert Ingersoll)




Schiitze Deine Blutadern und damit Dein Herz!

[ Starte so friith wie moglich! ]

Ab]a%erungen und
Gesunde Arterien Ablagerungen verklumptes Blut

nach vielen
Jahren

Schiitze Deine
Adern hier

Quelle: Dr. Raths’s » Eradicating Heart Disease«, San Francisco, USA

Du hast in diesem Buch immer wieder iiber die Ablagerungen
in und an Deinen Blutadern gelesen. Schuld daran ist in erster
Linie Deine fettige Kochtopfkost. Gekochte und gebackene,
fettige Starkenahrung verschlammen Deine Feinstarterien am
meisten!

Du kannst nicht friih genug beginnen, gesund zu leben! Was
ist gesund? Das, was Millionen Jahre lang die Urkost des Men-
schen war: Rohkost, am besten Obstrohkost, und zur Sicherheit
Ergédnzungen mit Vitaminen und Mineralstoffen! Nur so kannst
Du der »Verkalkung« vorbeugen und Deine Arterien sauber
halten!

langer jiinger leben
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Die Hauptursache der gewohnlichen Arthritis

Membran beiseitegezogen,
um die feinen Blutadern in
ihrer Wand zu zeigen

Gelenkraum ist mit weiler,
klarer Fluissigkeit gefiillt,
die die Membran abgibt,
nicht Blut

Arterielles Blut vom Herzen

Schliipfriger weiBer
Knorpel an der
Obertliche der Knochen,
er wird durch die
Gelenkfliissigkeit
versorgt, nicht durch Blut

Venoses Blut
zum Herzen

Runder, hohler Wirg o, vk \— Runder,
Knochen, _/ o S hohler
Oberfldche Elastische Knochen,
entfernt Gelenkumhiillung Oberfliche
(Membran-Sack) entfernt

Diese Darstellung zeigt ein typisches, von einer Membran um-
hiilltes Gelenk. Sie erzeugt aus ihrem Blut eine klare, weille
Fliissigkeit, um den Knorpel an der arbeitenden Gelenkober-
flache schliipfrig zu halten. Wenn die Blutzirkulation durch die-
se Membranwand behindert oder ganz unterbrochen wird, kann
diese Fliissigkeit nicht mehr ausreichend hergestellt werden.
Das Gelenk verkiimmert, kann seine Arbeit nicht mehr ausfiih-
ren. Fortgesetztes Zerren und Abnutzen erzeugen arthritische
Beschwerden, die zu Entziindung und zu guter Letzt zur Ge-
lenkversteifung fithren.

Die Ursache habe ich im Text erldutert: Totgebackene und
-gekochte Nihrstoffe, daher dauernd mangelhafte Versorgung
des Blutes mit richtigen Ndhrwerten, Vitaminen und Mineral-
stoffen. Frischkost, also lebendige Nahrung, ist dringend erfor-
derlich. Wer die ersten Gelenkschmerzen spiirt, sollte sofort
den Kochtopf verbannen.
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Fieber 178

Fisch 67ff., 74f., 87, 91,
121, 127,191, 204, 210

Fleisch 8, 24ff., 32, 47,
52f., 59, 671f., 82, 84,
87f., 91, 94ff., 102, 107,
1271f.,181, 184, 191,
193, 204, 210, 213

Folsdure 169

FreBsucht 62, 158, 178f.

Friichte 15, 17f., 29, 31ff.,
40ff., S0ff., 61, 67, 69,
71, 82, 87ft., 94, 103,
107, 1171., 125, 129,



131, 1391f., 143, 158f.,
161, 164, 168,170, 173,
175ff., 181ff., 191f., 194,
199, 204f1f., 2091f.
Fruchtséure 88
Fruktose 8, 31, 34, 36f., 40,
72,75, 89,158,191, 210

Galle 60

Gastritis 91, 151

Gebérmutter 29

Gelenke 26, 84, 153, 163

Gemiise 15,17, 29, 35f.,
38, 40, 42, 44, 50, 52,
61, 69, 71, 82, 94, 103,
107, 1171.,125, 131,
139, 141

Getreide 15, 18ff., 24ff.,
30, 37f., 68f., 71, 79, 90,
107, 147, 166f.

Gicht 43, 68, 191

Glukogen 35

Glukose 8, 31, 34ff., 39,
117,208, 210, 213

Gluten 30

Glykogen 20, 22, 73

Grippe 84, 105, 139

Hémorrhoiden 22, 104
Hémotokrit 74
Harnséure 26, 68, 84
Haut 84, 157, 189
Hautjucken 136
Herz 37, 40, 84, 90, 112f.,
115, 119, 126, 161, 200
Herzbeschwerden 131,
135£., 152,170
Herzinfarkt 11f,, 117,
119, 130, 134, 137, 141,
202,204
Herzkrankheiten 138,
163,179, 190
Hirnhautentziindung 124
Hirnschlag 11
Horsturz 149
Hypoglykémie 21

Impfung 61
Impotenz 16, 25, 39

Insektizide 109f., 145, 186

Insulin 20ff., 36ff., 60,
145, 158, 166

Ischias 68, 153, 191

Jod 77,170

Kadmium 75, 127

Kaffee 10, 39f., 43, 45,
90, 112, 125f., 157, 164,
171,177, 181, 187f., 196

Kalium 104, 113,131, 158

Kalzium 10f., 27, 30, 77,
80ff., 113, 115f., 127,
131, 144, 155f., 170,
192,208

Kapillare 57, 72, 85, 148,
153

Karies 186

Kasein 77f., 82

Kiselab 78, 81, 89

Katarrh 19, 106

Kinderkrankheiten 34

Kobalt 11

Kohlendioxyd 94f., 188ff.

Kohlenhydrate 15f., 18,
20f., 32,35,37,417,52,
70,78, 87,90, 148, 173,
178, 186f., 199, 205

Kohlenséure 16, 37, 154,
189

Kolik 76

Kolitis 29

Koma 73

Kopfschmerzen 14, 39,
178, 209

Koronarsklerose 12, 50,
203

Kortison 22

Krampfadern 22

Krebs 12, 14, 20, 65, 70,
74, 99ff., 126, 131f.,
136, 147, 151, 154,
161ff., 170,191, 196

Kreislauf 22, 40, 131

Laktase 78, 81, 89
Leber 16, 28, 35, 38, 72,
74,76, 84, 90, 92, 107,

117,119, 135, 148, 152,
166
Leucocyadinin 140
Leukiimie 171
Lezithin 78
Linolensédure 17
Linolséure 17
Lipoprotein 134ff.

. Lungen 148, 151, 163,

188, 192
Lungenentziindung 20,
26,91
Lupus 126
Lymphen 79

Magen 57, 75, 79, 88ff.,
104, 151, 182, 200,
207
Magenbeschwerden 19,
217, 56, 150
Magendurchbruch 19
Magengeschwiir 14, 19,
76f.,104, 151, 191, 194
Magenkatarrh 100
Magenséure 77
Magnesium 104, 112ff.,
131, 144£.,192
Mangan 77
Medikamente 7, 10, 13f.,
17, 38, 47, 54ff., 58, 61,
63, 66,102, 104, 118,
123f., 130, 140, 149f.,
150, 152f., 156f., 160,
162, 169, 177,179, 182,
196, 201, 212
Meditation 201f.
Membran 85
Mikroben 28
Milch 18, 49, 70, 72, 74,
76ff., 82f., 87, 89, 93,
104, 167f., 174, 191
Mineralien 9, 30ff., 40,
42,48, 52, 70f., 73, 78f.,
84, 87, 109ff., 116, 118,
120, 122ff., 129, 136f.,
145, 155,159, 186, 193,
213
Monokost 8, 32, 61, 70f.,
89,162

223



Morbus Crohn 29
Morphium 92
Mukoviszidose 126
Multiple Sklerose 77,126
Mykosen 210

Nihrstoffe 8, 41, 48, 55f.,
75£., 103, 143, 1471,
161, 168, 181, 194, 200

Nihrwerte 186

Natrium 35

Natriumchlorid 35

Nerven 22f., 36, 38, 61,
86, 144,153, 186, 188

Nervositét 100

Nieren 25, 38, 40, 44, 76,
84,107, 131, 139, 152,
157,192

Nierensteine 115, 123,
130f., 138

Nikotin 10, 177, 181, 188,
196

Nitrogen 73

Osteoporose 77, 80ff.,
155

Papsin 60
Penizillin 105
Pepsin 88
Pestizide 28, 1091., 145,
186
Phosphor 77,79, 84
Phytinsédure 30
Plaques 152
Prodyanidin 140
Prolaktin 154
Prostata 24f., 131f.
Proteine 52, 70, 83f., 88,
. 119,134
Ptose 22
Ptyalin 27, 60
Pycnogenol 140f., 143

Rheuma 19, 47, 54, 68,
86,126, 153,191

Riickenschmerzen 86,
113,154

Salat 8, 36, 40, 42, 71, 185,
192,211

Salz 35, 157, 159, 180, 187

Salzsdure 88

Sauerstoff 125, 127, 148,
154, 188

Schilddriise 22, 82

Schizophrenie 122

Schlaflosigkeit 39, 100

Schlaganfall 73, 119, 130,
137,153

Schuppenflechte 28

Schwefel 84

Schwindel 39, 78, 149

Selen 136

Sklerose 149

Skorbut 119, 129

Sodbrennen 19, 88, 92,
151,207

Spurenelemente 213

Stickstoff 73

Stimulanzien 7, 116, 188,
207

Taurin 78

Tee 45, 90, 157, 1871.
Toxine 34
Trennkost 87
Triglyceride 135, 167
Tryphtophan 77
Tuberkulose 49

Uberséuerung 207

Uberzuckerung 73

Unterzuckerung 36, 73

Urikase 26, 68, 84

Urin 28, 78, 130f., 192,
212

Vegetarier 26, 50, 70f.,
73,75, 94,129, 159f.,
169, 172,203

Verdauung 15, 26, 32, 41,
47,49, 53, 69f., 104, 125,
162, 165, 168, 174f.,
181, 196, 206f., 210

Verdauungsstorungen 34,
39,131,191

Vergiftung 7, 61

Verkalkung 9, 37, 80, 82,
86, 130, 193, 205

Verschleimung 19

Versteifung 19

Verstopfung 131, 152,
182

Vitamine 9ff., 31f., 40, 42,
48, 52, 70f., 78, 87,
109ff., 114£f., 129ff.,
142ff., 1551., 159, 161,
163, 168ff., 186,213

Wadenkriampfe 144

Wasser 9, 28, 34, 55, 75,
98f., 149ff., 153ff., 183,
188, 191

Wasserstoff 154

Wiirmer 28

Zihne 207f.

Zellen 23, 57, 74,99, 126,
148, 166, 180, 190

Zellulase 8, 30

Zellulose 30, 50

Zoliakie 30

Zucker 10, 15, 20, 24f.,
32,37, 39, 43, 70, 89f.,
107,138, 147,174,
186f., 198f.

Zuckerkrankheit 21, 37f.,
47,90, 135, 145, 159,
163,170, 179, 186

Zystein 27f.,77



UNGEKOCHT — UNGEMISCHT -
UNGEWURZT

... so sollte, nach dem Rohkostexperten und
Verfechter der lebendigen Kost Helmut Wandmaker,
die ideale, natiirliche Nahrung des Menschen sein.

Jede andere Art der Erndhrung fiithrt zu den
typischen Zivilisationskrankheiten. Wer sich jedoch
mit Rohkost erndhrt, der ist gegen Beschwerden

gewappnet, denn sie ist die hochwertigste und
vom Korper am leichtesten zu erschlieende
Energiequelle fiir ein vitales und gesundes Leben.
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